Filet de Lieu Noir et Coulis de Courgette à l’Anis vert  (4 pers)





· 4 filets de lieu noir (ou autre poisson blanc au choix)

· 1 courgette de +- 300gr

· 2 oignons moyens

· 10cl de crème liquide ou de lait

· anis vert moulu (selon votre goût)

· sel / poivre

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Laver la courgette et la couper en petits morceaux ainsi que les oignons (garder la peau de la courgette ça fera une plus jolie couleur)

Mettre le tout à cuire dans un fond d'eau salée pendant +- 10min puis égoutter

Pendant ce temps cuire les filets de poisson salés et poivrés dans un fond d'eau comme moi ou dans un peu de matière grasse au choix, je cuis tjs mon poisson à l'eau (sauf les darnes de saumon) ça n'en change absolument pas le goût et la cuisson est bien répartie, vous pouvez aussi opter pour une cuisson vapeur ...

Déposer les légumes égouttés dans un blender et ajouter du sel, du poivre et assez de crème (ou de lait) pour obtenir une crème onctueuse, allez y par petites touches pour ne pas qu'elle soit trop liquide ...

l'anis vertVerser dans un bol et ajouter petit à petit  jusqu'à obtenir le goût qu'il vous convient, perso j'ai mit 1 bonne pointe de couteau pour la moitié du coulis (comme j'en ai fais pour 2 jours j'ai divisé la préparation en 2 et dans l'autre moitié j'ai mit de l'aneth c'est aussi excellent, une autre recette suivra !!)

Dresser les assiettes en nappant de coulis les filets de poisson...j'ai servi avec des pommes de terre cuites à l'eau avec des oignons en morceaux

http://domicuisine.canalblog.com
