Salade tiede de skrei aux
aspergesvertes, al’orange et au
pamplemousse

C'-) Temps de préparation
30 min a 1h

<7 Difficulté
Facile



|ngrédients

2 12 décilitres d'huile d'olive

800 grammes de filets de skrel (ou de cabillaud)
1 bouquet d'asperges vertes (coupées en deux)
1 poivron rouge

1 orange

1 pamplemousse

1 oignon rouge (en rondelles)

1 citron (le zeste rapé)

1 paquet de germes de luzerne

sel et poivre

M éthode de préparation

1.

Faites chauffer I’huile d’olive dans une poéle danslaquelleil y ajustela place pour mettre
lesfilets de skrei cote a cote. Faites-les cuire doucement a feu moyen. Prélevez des cuiller ées
d’huile d’olive dansla poéle et arrosez-en le poisson. |1 sera cuit aprés+ 15 a 20 minutes.

Faites blanchir ou cuire alavapeur les asperges.

Coupez le poivron en laniéres et blanchissez-les.

Coupez I’orange et le pamplemousse « a vif ».

M élangez les asper ges, le poivron rouge, I’oignon rouge et les suprémesd’orange et de
pamplemousse. Dressez cette salade sur lesfilets de poisson.

Garnissez de zeste de citron et de germes de luzerne.

Salez et poivrez.



