Filet de merlu et poivrons aigres-doux

Accompagnés de pommes de terre rissolées et d’olives

Poivron rouge ¢ Gousse d'ail

i

Pommesdeterrea  Filet de merlu s
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0 Total : 40-45 min. ,-_}.‘4 sans gluten : Le filet de merlu a un go(it assez dou.).<, c? qui erll faitun p0|§son fac!!e a appreger. Er.1 .
© accompagnement vous servez un mijoté de poivrons. En faisant mijoter le poivron, il devient

délicieusement sucré. Les olives, quant a elles, apportent une note salée au plat.
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o A consommer dans
les 3 jours
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COMMENCER :

COUPER

Coupez le poivron rouge en laniéres trés
fines. Ecrasez l'ail. Epluchez les pommes de
terre (ou lavez-les soigneusement) et coupez-
les en quartiers.

CUIRE LE POISSON

Dans un petit bol, mélangez I'huile d'olive
vierge extra, le vinaigre balsamique noir
restant, du sel et du poivre pour en faire une
vinaigrette. Tamponnez le filet de merlu avec
de I'essuie-tout * . Faites chauffer le beurre
dans une poéle a feu moyen et faites-y cuire
le filet de merlu sur la peau 2 a 3 minutes.
Réduisez le feu et faites cuire le filet de merlu
1 a2 minutes de l'autre c6té. Salez et poivrez.
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Recette de filet de merlu et poivrons aigres-doux : c’est parti!
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MIJOTER LE POIVRON

Dans une sauteuse, faites chauffer 1 cs
d'huile d'olive par personne a feu moyen
et faites-y revenir ['ail 1 minute. Ajoutez le
poivron, du sel et du poivre. Laissez mijoter
le poivron a couvert 20 a 25 minutes. Remuez
régulierement. Retirez le couvercle de la
sauteuse et versez 1 cs de vinaigre balsamique
noir par personne. Emiettez le cube de
bouillon dedans. Ajoutez le sucre et poursuivez
la cuisson 6 a 8 minutes a feu moyen.

MELANGER

Mélangez les olives dans le mijoté
de poivrons. Goltez-le et assaisonnez-le
si nécessaire.

* CONSEIL : Il estimportant de bien sécher
la peau du filet de merlu. Ainsi, il collera moins
a lapoéle.

CUIRE LES POMMES DE TERRE

Faites chauffer le reste de ['huile d'olive
dans une autre sauteuse et faites-y cuire les
pommes de terre a couvert 25 a 35 minutes
ou jusqu'a ce qu'elles soient dorées. Retirez
le couvercle de la casserole aprés 20 minutes.
Salez et poivrez et remuez régulierement.

SERVIR

Servez le mijoté de poivrons avec les
pommes rissolées. Placez le filet de merlu
(coté peau vers le haut) dessus. Arrosez le plat
avec la vinaigrette selon votre godt.

fLE SAVIEZ-VOUS : ce plat contient
beaucoup de vitamine C!

: chair ferme

Olives Leccino

Vinaigre balsamique

Cube de bouillon de

INGREDIENTS

Poivron rouge 2 4 6 8 10 12

¢ Gousse d'ail 1 2 3 4 5 6

Pommes de terre a 250 500 750 10001250 1500

100 200 300 400 500 600
15 30 45 60 75 90

A ajouter-vous méme
Huile d'olive 1% 3 4% 6 7% 9

Filet de merlu

" 1% 2% 3% 5 6% 1%
noir

Vo Vo ¥ 1 1Va 1%

¢ légumes
: Sucre “h 1 1% 2 2% 3
:)tjtirlaed‘olivevierge w1 1% 2 2% 3
Beurre 1 1 1% 2 2% 3
: Seletpoivre Selon le goit
VALEURS
. NUTRITIONNELLES
. Energie 2962 /708 412 /98
Lipides total 35 5
Dont saturés 8,1 1,1
Glucides 67 9
Dont sucres 19,5 2,7
Fibres 10 1
Protéines 25 4
: Sel 2,1 0,3
: ALLERGENES
Poisson

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
' n'hésitez pas a nous contacter !

E ' “ #HelloFresh

Envoyez-nous un message sur les réseaux sociaux ou sur
':_.‘ WhatsApp au +32 460 20 11 08 (BE), +33 644 63 14 50 (FR)
ou bien +352 691 790 045 (LU).
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