Sole meuniere, purée de petits
pois et tartare

@ Temps de préparation
30 min a 1h

<) Difficulté
Moyenne



|ngrédients

Purée :

500 grammes de pommes de terre
250 grammes de petits pois surgelés
2 décilitres de lait

sel et poivre

noix de muscade

beurre

Sauce tartare :

6 cuilleres a soupe de mayonnaise fraiche
2 cuilleres a soupe de jus de citron

4 cornichons (émincés)

2 cuilleres a soupe de capres

1 bouquet de persil plat (ciselé)

1 échalot (émincée)

1 ceuf dur (écrasé)

4 soles (dépouillées)

1 tasse de farine

120 grammes de beurre

Pour garnir :

1 paquet de mache (ou de pourpier ou de cresson)
1 citron (en quartiers)

M éthode de préparation



Commencez par préparer lapurée: épluchez lespommesdeterre et faites-les cuire dansde
I’ eau légérement salée. A la derniére minute, ajoutez les petits pois sur gelés. Egouttez et
€crasez grossierement lespommesdeterre. Ajoutez lelait et mélangez bien. Assaisonnez de
sel, de poivre et de noix de muscade. Terminez par une noix de beurre.

Préparez |la sauce tartare : mélangez la mayonnaise, lejus decitron, les cornichons, les
capres, le persil, I’échalote et | cauf. Salez et poivrez.

Utilisez du papier absorbant pour sécher les soles, puis salez et poivrez-les bien. Retour nez-
lesdanslafarine. Laissez fondrele beurre dans 2 poéles et faites cuire 2 soles dans chaque
poéle. Faites-les cuire pendant 5 minutesd’ un cété, puisretour nez-les. Poursuivez la cuisson
pendant 4 minutes.

Dressez les soles sur les assiettes que vous gar nirez de purée, detartare, de pourpier et d'un
quartier decitron.



