Le carrelet grillé © Ingrédients :

1 gros carrelet de 1,5 kg

(faire enlever la téte, la

queue et les nageoires
par le poissonnier)

Pour 6 personnes

6 carottes de Créances

2 navets de Créances

3 poireaux crayon

T

1 botte de cive

ol Prépqrotion : 100 g de I'_lari_cots verts
1. Découper le carrelet en 6 trongons R
2.Allumer le barbecue. ”’
3.Eplucher et laver les légumes : tailler les carottes, navets et

poireaux en fines laniéres. % botte de cerfeuil
4, Equeuter les haricots verts, hacher grossiéerement la cive, le

cerfeuil et la ciboulette. %
5.Assaisonner les trongons de carrelet avec du sel, du poivre

et de 'huile d’olive. % botte de ciboulette

6.Griller doucement les morceaux de carrelet sur le barbecue,
des deux cotés.

7.Dans une poéle bien chaude, faire sauter tous les legumes 50 g de sésame

avec les herbes hachées.
8.Garder les léegumes croquants. é
9.8aler, poivrer, ajouter la sauce soja et le sésame. 2 ¢l d’huile d'olive
10.Réserver sur le coin du feu. )
. Q)
Dressqge . 6

1.Vérifier la cuisson des darnes de carrelet.

. . 3 citrons verts
2.Les disposer dans une assiette ou un plat.

3.Recouvrir avec les léegumes poélés. o
4.Servir avec un quartier de citron vert.
Déguster 2 c. & soupe de
sauce soja
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