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te & préparer en 20 minutes

Difficulte : &

Budget ; Falble

Ingrédients pour 4 pers.: /
Doraole

4 filets de dorade de 150 g
(peut-étre remplacé par du bar, de la
dourade royale ou du mulet)

| cuillére de gingembre finement ciselé Spondyliosoma cantharus

Z culliéres 3 caf de miel de poys La Dorade grise ou Griset est un poisson emblématique
10 ¢l de sauce soja de Normandie, | ™" région européenne de péche pour
142 jus de citron cene espéce. Elle y est essentiellemnt péchée au chalur
2 carottes et | fenouil pélagique en boeuf, c'est i dire tiré par deux bateaux !
10 ¢l d'huile d'live [ susoenatce [ uac | re. futae ] dun fassi P Pl faou fssge] oo f o=

sel, poivre, cayenne \ Absent

Préparation :

Eplucher les carottes et le fenouil, tailler en fine julienne et cuire avec 5 cl d'olive a
couvert et terminer avec une cuillere de miel.

Poéler les filets de dorade cote peau a feu vif avec le reste de I'huile.

Préparer la sauce a froid avec le gingembre, la sauce soja, le jus de citron et une
cuillere 4 café de miel.

Dresser le filet de dorade sur les légumes et napper légérement de sauce.
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