AILES DE RAIE ET ROULE DE LEGUMES

Ingrédients \ ' S
° Lz::
Pour 4 personnes . @ 2 cirnnides e
Y Préparation : 15 min e Cuisson : 35 min Préparation S g o i e
59 @ [ngrédients 15 min & _ e raie s u
a8 . . ou 4 petites bouillon pour poisson
S Pour le poisson : @
¢ 2 grandes ailes de raie _ .
ou 4 petites o " @ 1:‘; : _
* 1 sachet de court-bouillon tISHIN w / = ' 8
pour poisson 35 min g L'Jl 5 @
. )
Pour les roulés de légumes : @ = 2 cuilléres a 1 1 petit 2 carottes Sel
e 2 cuilléres a soupe d’'huile soupe d’huile oignon chou frisé Poivre
* 1 oignon
° 1 petit ChOu friSé ....................................................................................................
» 2 carottes

» Sel et poivre
e Facultatif : thym, laurier...

noisette (voir p.62).

Ailes de raie et roulés de légumes.

& Préparation
Pour les roulés de légumes :

Préparation A N
0 e < & . ® 4
RS L

sl D
Retirer les SN o L N
- _ . feuilles exté- : lLaver,
L'aile de raie est délicieuse rieures du chou. : Couper le reste duchou :  éplucher
nappée d’une sauce beurre Garder lesplus : en petites lamelles. Faire : etcouper : Dansune

grosses et les  : bouillir une grande quantité : |es carottes : cocotte faire

plus tendres  : d'eau. Y plonger les feuilles : et |'cignon : chauffer I'huile
pour la présen- : et les lamelles 15 minutes. : en petits @ et laisser dorer
tation du plat. : Rincer a I'eau froide. ‘' batonnets. : lesoignons.

7. Retirer les feuilles extérieures du chou. Garder les plus grosses (5 / 6 feuilles). 5] W : o : y

2. Couper le reste du chou en petites lamelles. Faire bouillir une grande quantité “\::1:':‘\* Be : ¥ WP -~ I J&W
d’eau. Y plonger les feuilles et les lamelles 15 minutes. Rincer a |'eau froide. ., aogle g = ‘7‘ oy = ) <

3. Laver, éplucher et couper les carottes et |'oignon en petits batonnets. + S b UheRoklas -

4. Df'ms une cocotte faire chauf‘fef l'r!mle et Ialsser. dorer les oignons. | légumescuits, . Fairebouillir2 : Egoutter les

5. Ajouter I.es carottes, le chpu precuit et Ie‘s couvrir d'eau. . . récupérerles  litres d'eau avec : ailes de raie
Saler, poivrer et laisser cuire 20 minutes a feu doux. Ajouter les carottes, : grandesfeuilles @ lesachetde @ etenleverla

6. Remplir les feuilles de chou du reste de la préparation de légumes et les rouler. le chou précuitet  : dechou. Lesrem- : court-bouillon. : peau. Idée

Pour le poisson : pendant que les Iégumes mijotent (étape 5) : les couvrir d'eau.  : plirdurestede Y plonger lesailes : d'accompagne-

7. Faire bouillir 2 litres d’eau avec le sachet de court-bouillon. Saler, poivrer et lais- : la préparationde : deraie.Laisser @ ment: purée

Y plonger les ailes de raie. Laisser cuire 10 minutes a feu doux.
8. Egoutter les ailes de raie et enlever la peau.

@' ser cuire 20 minutes : légumes avant : cuire 10 minutes : de pommes

a feu doux. . delesrouler. : afeudoux. : deterre.
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