Aux Petits Bonheurs d'Ottoki...
http://bonheursdottoki.canalblog.com/

Recette WW

Gratin de cabillaud, épinards a la créme

J'ai ouvert un livre WW que j'ai pu acheter graceadgentille copinoutte Cathy et hop, j'ai fait waeette du
bouquin en remplacant quelques ingrédients.

Si vous n'appréciez pas trop les épinards, vous@oles remplacer aisément par des pommes dectgtes a
I'eau(comptabiliser 2 p. en + pour 2 pommes de terrémuim)

Pour 4 personnes - 4,%‘ tl?par personne.
Préchauffer le four a 220°C (th.7)
Dans un plat a gratin suffisamment grand, disposer

- 1 filet de cabillaud de 600 g envirorfpréalablement rincé sous I'eau fraiche).

Dans un bol, mélanger :

- 4 cc de persil haché (j'ai utilisé du déshydEatéros)

- 2 gousses d'ail (j'ai utilisé de l'ail en semaldechez Ducros)
- 4 CS de chapelure

- 4 cc de beurre Iéger, fondu (41 % de M.G. poupard)

- 1/2 cube de bouillon de volaille émietté

Arroser le poisson d'un filet gas de citron. Poivrer. Etaler le contenu du bol sur le filetetre au four 35 min
environ afin que la chapelure soit bien dorée.

Pendant ce temps,

Laverl,2 kg d'épinards frais*, les égoutter. Je les ai mis dans 2 casseroleslhésives, a feu doux. Quand ils
avaient suffisamment réduits, j'ai tout mis dans seule casserole pour prolonger la cuisson. Eaire environ
10 a 15 min.

Ajouter un peu dsel et dupoivre, puis4 CS de créeme allégée a 15 9élanger et laisser mijoter de nouveau
5 bonnes minutes. Rectifier 'assaisonnement siss&ire. Pour savoir s'ils sont cuits, je goltegwoplement.

Remarque d'Ottoki :
Ce plat est archi-simple et tres vite préparé. Gsgon ne comportant pas d'arétes, c'est impecctpote la
famille, méme les enfants. ON mange léger touedaisant plaisir.

*\Vous pouvez remplacer les épinards frais par 8@Dépinards surgelés.






