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Filets de cabillaud, coquillettes sauce au fenouil 

 

Pour 4 personnes 

4 filets de cabillaud 

1 ccafé gaines de fenouil 

1 fenouil 

500g de coquillettes, cuites 

1 oignon 

1 gousse d'ail 

1 csoupe de pastis (facultatif) 

2 grosses tomates cœur de bœuf mûres 

1/2 jus de citron 

Huile d'olive, sel, poivre QS 

Peler l'oignon et le couper en demi rondelles moyennes 

Faire de même avec le fenouil, hacher ou presser l'ail  

Dans une sauteuse, verser un peu d'huile d'olive et faire chauffer à feu moyen. Ajouter les 

oignons et le fenouil, sauter en remuant fréquemment. Quand l'oignon devient transparent 

ajouter l'ail et continuer de remuer. 

Couper les tomates en tranches et les ajouter à la sauce. 

Ajouter enfin les graines de fenouil, le pastis si vous choisissez de l'utiliser, saler, poivrer, 

baisser le feu et laisser mijoter quelques minutes, la sauce ne doit pas trop réduire. 

Huiler au pinceau ou au vaporisateur avec de l'huile d'olive le fond d'un plat à gratin passant 

au micro ondes. Déposer les coquillettes au fond du plat, déposer la sauce par-dessus, placer 

les filets de cabillaud encore par dessus. Saler, poivrer et verser le filet de jus de citron. 

Placer un film alimentaire sur le plat et fermer hermétiquement. Mettre au micro ondes 

environ 6 minutes puissance maxi (mais cela dépend de votre micro ondes! Il faut bien 

surveiller, mieux vaut mettre moins de temps et recommencer autant de fois que nécessaire si 

la cuisson n'est pas suffisante. Le plastique doit se gonfler de vapeur et le poisson devenir 

blanc au lieu de translucide. Surtout ne pas sur-cuire!) 


