[Tilet de bar a Phuile de vanille

et risotto au Fenouil

/ngréa//}snts :
Pour le risotto
(environ 4 personnes)

K ecette

Pour le poisson, préparez I'huile de vanille. Fendegousse
de vanille et grattez pour récupérer les grainage&
chauffez légérement une cuillerée a soupe d’huikve.
Hors du feu incorporez les graines de vanillasskz le
tout refroidir.

Kisotto

Coupez les tiges et le plumet du fenouil. OteZdesles
extérieures et rincez.

Mettre a cuire a la vapeur (cocotte minute) envitdrmn,
émincez et réserver.

Pelez et émincez I'oignon.

Dans une casserole a fond épais, faites revergnibm dans
le beurre jusqu’a ce gqu'ils deviennent transluditeles

320 G de riz (arborio, ou carnaroli)faites pas dorer). Ajoutez le riz et remuez biegjua ce

1 litre de bouillon de légumes
chaud

1 oignon

40 g de beurre

1 verre de vin blanc sec

Du parmesan rapé

Et 3 bulbes de fenouil

Du sel et du poivre

Pour le bar :

gu’il devienne transparent. Ajoutez le vin et faitvaporer.
Ensuite ajoutez une louche de bouillon chaud &daiuire a
feu doux. Dés que le bouillon a été absorbé rajodite
bouillon. Et recommencez I'opération pendant envinoe
vingtaine de minutes. Le riz doit étre crémeuxeetrfe a la
fois. Ajoutez le parmesan, le fenouil, ajustez
'assaisonnement (salez, poivrez) remuez, couvrezservez
au chaud.

[e Iooﬁsson

Environ 4 filets de bar avec la peau

(environ 1509 piece)

Huile d’olive

De la poudre de vanille ou une
gousse de vanille

De la fleur de sel

Chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une poélespioser et
saisir les filets de bar, c6té peau (préférer wigson
unilatérale), puis couvrir et laisser cuire enviBominutes
sur feu doux.

Lorsque le poisson est cuit, dressez vos assiatégsirtir le
risotto, ajoutez le filet de poisson, parsemeazeeuelques
gouttes d’huile d’olive a la vanille, et de quelgwgains de
fleurs de sel.

Vous pouvez me retrouver sur : http://pascaleadoalblog.com/



