Filet debar ala moutardeet a
|’ aneth

Temps de préparation
< 30 min

Difficulté
Moyenne



| ngrediénten

8 filets de bar

5 cuilleres a soupe d'huile d'olive
sel et poivre

2 cuilleres a soupe de moutarde
1/2 citron (jus)

2 cuilleres a soupe de sucre brun
1 bouquet d'aneth (ciselé)

Bereidingswijze

1 . Badigeonnez |égerement la peau desfilets de bar de 1 cuillére a soupe d’huile d’olive et salez
et poivrez leur chair. Alignez lesfilets sur une planche a découper.

2 ., Dansun petit bol, mélangez 4 cuilléres a soupe d’ huile d’ olive, la moutar de, le jus de citron
et lesucrebrun, jusqu’a ce que le sucre brun soit parfaitement dissous. Badigeonnez les filets
de poisson de ce mélange (utilisez un pinceau de cuisine).

3 . Faiteschauffer unepoéleadgriller ablanc et placez lesfilets de poisson dansla poéle, la peau
versle bas. Badigeonnez réguliérement le poisson de marinade pendant que vouslegrillez.
L e poisson sera cuit apres quelques minutes. Si la poéle est trop petite pour 8 filets, faites-les
griller en plusieursfournées.

A . Garnissez d aneth.



