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Temps de pra
préparation -
Jemps

Temps o o,
Isson :
20 min |

Ingrédienis pour 100 convives : i P E
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1,6 kg de 150 g de 250 g 40 g de |
Cantadou® cornichons d’échalotes  basilic haché
Professionnel hachés ciselées surgelé _
Nature
-~ L’ASTUCE DU CHEF
. . | On peutf remplacer les
— cornichons par des capres
- hachées dans le mélange
9,5 kg de filet 12 kg de Sel/ | ® | . _
colin (portions  julienne de poivre avec Cantadou® Professionnel
de 120 @) légumes 1 Nature.
surgelés N

Progression de la recette -

1. Travailler au batteur le Cantadou® |
Professionnel Nature. g N\

2. Ajouter les cornichons, les échalotes
et le basilic.

3. Cuire les filets de colin a la vapeur N
pendant 10 min.

4. Recouvrir le poisson avec le mélange h
Cantadou® Professionnel Nature.

5. Passer 5 & 7 min & la salamandre pour L Valeurs nutritionnelles pour 100 g
ro_l_.ner |é éremenT | Valeurs énergétiques 300,4 kJ / 71,7 keal
g I g ' N Matiéres grasses 289
6. Cuire lajulienne de légumes au four vapeur dont acides gros safurés 179
, \ Glucides 269
et I'assaisonner. dont sucres 2g
. P . Protéi 8.3
7. Poser le poisson sur les Iégumes et servir. s 0ae
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