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LA RECETTE
DU CHEF

LA RECET-I_E DU CHEF Par Nicolas Charriere

TRUITE AU VIN ROUGE ET SALADE DE HARICOTS

De L'Auberge de Dully

POUR 1 PERSONNE

Préparation 15-20 min.
Cuisson 15 min.

INGREDIENTS

1truite de 150gr
un petit bol de farine
1dl de vin rouge
1/2 dl de créme 25%
1 cuillére d’huile d'olive
sel, poivre.

150gr d’haricot
1 petit oignon
sauce a salade maison

60-80g de riz complet
ou sauvage

MARCHE A SUIVRE:

Mettre a cuire le riz complet ou
sauvage et les haricots
(voir ci-dessous).

Garnir l'intérieur de la truite avec
du sel et du poivre, puis rouler
le poisson dans la farine.

Graisser |égérement une poéle,
bien la chauffer.
Hacher grossierement |'oignon

et le blanchir rapidement.

Le réserver pour la salade.

Ensuite, mettre a cuire la truite
en la tournant sur chaque coté pour
griller la peau et finir la cuisson a
feu doux pendant 10 min.

Le temps de cuisson
dépendra de la taille de la béte
et de vos go(ts. (en regardant dans
I'abdomen, on dit qu’il faut que cela
soit«rose a l'aréte», et que la chair
soit encore rosée).

Juste avant qu’elle ne soit cuite
correctement, augmenter a nou-
veau le feu, verser le vin rouge,
couvrir et laisser 1 min.

Retirer le poisson, ajouter la créme
au vin. Laisser réduire quelques
minutes.
Dresser l'assiette avec la truite
et le riz.

Verser la sauce a sa convenance.

Faire cuire les haricots dans
del’eauavec un bouillon delégumes.
Attention si vous utilisez
des légumes frais, le temps
de cuisson est plus long (15 a 20

minutes).
Préparer une sauce a salade
avec les ingrédients deésirés

et y ajouter I'oignon blanchi.

L'huile de colza se marie trés bien
avec les haricots (mais ayez la main
légére!)

désirez,
la truite pour
ne pas utiliser de corps gras,

Si vous
pouvez griller

vous

puis finir sa cuisson dans

la sauce réduite.

Il vous est possible de remplacer
le riz par des pommes de terre
ou des pates.

Plus les pates sont completes
plus elles sont énergétiques.
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