Rien de P!us simP]e que cette Petite cassolette de saumon aux graines de moutardel! ]_:__”e sont
tres diététiques et néanmoins savoureuses.

On trouve tres facilement des graines de moutarde au rayon éPices des suPermarcl—rés; clles
diffusent Pancaitement leurs saveurs lorsqu’e”cs sont au coeur d'une sauce.

On peut éga]emcnt Fabriqucr sa propre moutarde grace aces Pctitcs graines, en les mixant avec
du vinaigre, de l'eau, des éPices et de la farine. Certains Yy rajouten’c méme du miel pour
ladoucir...

Bremc, pouren revenir a la recette c]ujour, ce genre de cassolette se marie tres bien avec des

carottes et des pommes de terre cuitent dans un bouillon éPaissie ala creme.. humm!

‘%&G&f{gx de satrmorn

La recette pour 2 personnes:

e 2 Pavés de saumon

e 3 pommes de terre


http://storage.canalblog.com/27/36/680146/55872638.jpg

* 2 carottes

* > gousses drail

LI oignon
b I cas de graincs de moutarcle
e i bouillonde ]égumcs

o 20clde creme liciuicle a”égée

i sel, Poivre

CouPer les pavés de saumon en cubes. Réserver.

CouPer les carottes en batonnets et les pommes de terre en gros cubes. Réserver‘

E_mincer l’oignon et écraserles gousses drail. | es faire revenir longuement dans un filet drhuile.
,Ajouter les légumcs ainsi que le bouillon (quantité nécessaire afin de les immerger). Cuire afeu
doux Pendamt 20 min.

Verserla creme liquidc et Poursuivre a cuissonjusqu'é ce que la sauce réduise et éPaississe.
Saleret Poivrer.

[Taire dorer les cubes de saumon dans une Poé!c Puis les ajouter aux légumcs. Foursuivre a
cuisson 2 min.

(Crest Prét!l Servir dans des cassolettes en Porcelaine ou en fonte.

Ponne dégustation



