° 1900 dossiers o
frarmiton e e« Lesmamitess®  gouiaue @ (Recherener £) (& secomener)
Recetted ™" | Tendances | Apprendre | Vidéos | Manger Mieux ™" | Ingrédients | Forum | Boutique | Recette au hasard @m

J'ai Perdu 17kg /
23] - Maigrir Vite?

>> Accueil > Recettes > Bar a la vanille

Bar a la vanille

Plat principal - Facile - Moyen

Cette recette
n'a pas de photo...

Cliquez ici pour en ajouter une !

Version
Imprimable

Ajouter a mon
carnet

Ajouter au planificateur
de menu

Ajouter a ma
liste de courses

Envoyer
aun(e) ami(e)

Temps de préparation : 60 minutes
Temps de cuisson : 6 minutes

Ingrédients (pour 4 Personnes) :

- 2 bars de ligne

- 1 citron jaune

- 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

- 1 cuillere a café de vanille en poudre ou 2 gousses de vanille
- 1/2 cuillére a café d’ail semoule

- 20 cl de Noilly Prat ou du vin blanc sec

- 15 cl de creme fraiche entiere

% Acheter vos ingrédients en ligne :

7€ offerts - code MARMITON1*

®
drive

@ disponible chez Carrefour

Huile bio d'olive vierge
extra Puget
la bouteille de 75 cl

“ 7.02€ les229.12€

*pour une premiére commande, valable jusqu'au BMErWa(restasgé%}A eb%gﬁa(c:%@er

Préparation de la recette :

Prélevez les graines d’une gousse de vanille ou mettez 1/2 cuillere a
café de vanille en poudre dans un bol avec I'huile d’olive et le zeste
de citron.

Passez au pinceau ce mélange sur les filets de bar (recto et verso).
Préparez votre sauce vanillée : Dans une casserole, versez le Noilly
Prat et ajoutez la seconde 1/2 cuillere de vanille en poudre (ou la
seconde gousse ouverte et dont vous aurez prélevé les grains).
Faites réduire a feu vif de moitié. Ajoutez alors la creme et I'ail
semoule. Laissez a nouveau réduire jusqu’a ce que la sauce nappe
la cuiller. Goltez la sauce et salez.

Faites cuire vos filets de bar a la vapeur. Il faut bien surveiller la
cuisson. Votre poisson doit étre nacré.

Servez votre poisson, nappé de la sauce vanillée

Remarques :

Accompagner ce poisson d’un mélange de céréales gourmandes ou
riz.

Vidéos associées : Faire un smoothie

6 Pour éviter le démarrage de vidéos automatiques, créez votre profil

http://www.marmiton.org/recettes/recette_bar-a-la-vanille_321719.aspx
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Une astuce maléfique pour braler les
graisses. Forme du corps incroyable.
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Mon carnet de recettes

Je peux stocker et organiser mes recettes,
mes commentaires, créer des menus, etc.

Connexion Créer mon carnet
Y

Trouver une recette

Surle feu...

Vous cherchez : gateau, crepes, filet
mignon, poulet, quiche, patate douce

Les tendances qui flambent : Crépes, cake,
gateau, chocolat, poulet

Derniéres recettes : Cuisse de dinde au
curry, Délice de quinoa aux brisures de thon,
Burger de quinoa

Nouveautés

Le jeu qui va te faire adorer la
cuisine.

a 30 recettes crousti-moelleuses !

Suivez nous...

... dans votre boite mail

Ne manquez plus nos astuces, buzz, bons
plans et derniéres tendances en les recevant
par mail

Votre e-mail

... sur les réseaux sociaux
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