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Sandrine et Jeanne, mere et fille, mitonnent
ensemble de délicieux petits plats ou les bons
vieux trucs se mixent avec les toutes derniéres
astuces (Edition Larousse). Bon appétit!
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Poisson entier au fenouil, sauce Passion

J’achéte des poissons entiers que je cuis au four sans eau ni matiere grasse, a ’étouffée, dans leur peau. Il suffit de
les servir avec un beurre fondu monté a la pulpe de fruit de la Passion et agrémenté d’une pointe de gingembre.
Mais le jus d’un citron fonctionne aussi tres bien.

Pour 6 personnes — Préparation: 15 minutes — Cuisson: 55 minutes a 1 heure

INGREDIENTS

* 1 bar, mulet noir, maigre ou
lieu jaune moyen entier (ou
une queue de 800 grammes
environ)

« 2 bulbes de fenouil avec
leurs pluches vertes

« 1 citron non traité

* 1 noix de beurre

+ 1cs de pastis

« 2 filets d’huile d’olive

* Fleur de sel

Pour la sauce Passion

+ 3 fruits de la Passion

, * 125 g de beurre demi-sel froid

+ 1 pincée de piment d’Espe-
lette

« 2 bouquet de coriandre
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PREPARATION

Faites préparer le poisson par votre pois-
sonnier. Allumez la plancha. Lavez le
citron et coupez-le en rondelles. Réservez
les pluches de fenouil et émincez fine-
ment les bulbes. Faites fondre une noix de
beurre sur la plancha, puis ajoutez un filet
d’huile d’olive et faites griller les fenouils
15 minutes jusqu’a ce qu'’ils dorent légeére-
ment, Salez-les et rangez-les sur le c6té de
la plancha.

Insérez les pluches de fenouil a I'intérieur
du poisson avec quelques rondelles de
citron. Parsemez de fleur de sel et arrosez
d’un filet d’huile d’olive, puis faites-le cuire
sur la plancha bien chaude, entouré de ron-
delles de citron, pendant 35 a 40 minutes,

en le retournant a mi-cuisson. Préparez la
sauce Passion. Dans une petite casserole,
faites chauffer a feu doux 1a pulpe des
fruits de la Passion et le gingembre rapé.
Ajoutez progressivement le beurre coupé
en petits dés, sans cesser de remuer pour
lier 1a sauce (qui ne doit pas ressembler a
un beurre fondu mais a une sauce Béar-
naise). Parsemez d’une bonne pincée de
piment d’Espelette et poivrez. Hors du
feu, ajoutez la coriandre finement ciselée.
Servez avec le fenouil et des pommes de
terre soufflées.

Le petit plus: si vous n’avez pas de plan-
cha, faites cuire le poisson et les fenouils
au four a 200 °C pendant 30 a 40 minutes.
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