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POISSON ENTIER 

Ingrédients 

 

1 POISSON À CHAIR BLANCHE (VIDÉ ET ÉCAILLÉ) 

CITRON OU ORANGE 

FINES HERBES 

FEUILLES DE CÉLERI 

CIBOULETTE  

SEL ET POIVRE 

 

Préparation 

 

DÉPOSER UNE FEUILLE DE PAPIER ALUMINIUM SUR UNE PLAQUE À CUISSON 

VAPORISER D’ENDUIT VÉGÉTAL 

RINCER LE POISSON À L’EAU FROIDE  

ASSÉCHER À L’AIDE DE PAPIER ABSORBANT 

DÉPOSER SUR LE PAPIER ALUMINIUM 

SALER & POIVRER L’INTÉRIEUR DU POISSON 

REMPLIR SON VENTRE DE TRANCHES DE CITRON OU D’ORANGE, DE FINES HERVES, DE FEUILLES DE 

CÉLERI, DE CIBOULETTE 

REFERMER EN PAPILLOTTE  

CUIRE AU FOUR À 400 F JUSQU’À CE QUE LA CHAIR NE SOIT PLUS TRANSLUCIDE DONC ENVIRON 25-

30 MINUTES PAR POUCE D’ÉPAISSEUR 

 

Bon appétit ! 
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GRATIN DE CHOU-FLEUR, DE BROCOLI ET DE 

POISSON 

 

Ingrédients  

 

1 CHOU-FLEUR EN GROS MORCEAUX 

1 TÊTE DE BROCOLI EN GROS MORCEAUX 

4 T DE FILET DE POISSON BLANC EN MORCEAUX 

3 T SAUCE BÉCHAMEL 

SEL ET POIVRE 

FROMAGE CHEDDAR FORT RÂPÉ 

3T DE CUBE DE PAIN 

½ T DE BEURRE FONDU 

1 C À THÉ DE GRAINE DE CÉLERI 

SEL ET POIVRE 

 
Préparation 

 

DANS UN CHAUDRON D’EAU BOUILLANTE, PLONGER LES TÊTES DE CHOU-FLEUR ET DE BROCOILI 

DEMI-CUIRE LE CHOU-FLEUR ET LE BROCOLI  

ÉGOUTTER ET RINCER À L’EAU FROIDE  

DÉPOSER DANS UN PLAT ALLANT AU FOUR 

RÉPARTIR LE POISSON PAR-DESSUS 

SALER ET POIVRER 
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VERSER LA BÉCHAMEL 

GARINR DE FROMAGE RÂPÉ 

MÉLANGER ENSEMBLE LES CUBES DE PAINS, LE BEURRE FONDU ET LES 

GRAINES DE CÉLERI 

RÉPARTIR SUR LE DESSUS 

CUIRE AU FOUR À 350F DURANT ENIRON 1 HEURE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 


