DOS DE CABILLAUD POCHE DANS LE LAIT ET SA JULIENNE DE LEGUMES
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INGREDIENTS pour 5 :
· 5 portions de dos de cabillaud surgelées (de chez monsieur P. pour moi ) 

· 1 litre de lait 1/2 écrémé 

· 2 feuilles de laurier 

· 1 branche de thym 

· sel 

· poivre 

· 1 gros oignon 

· huile d'olive 

· 1 sachet de julienne de légumes bio
Dans une grande sauteuse , mettre le lait , les feuilles de laurier , la branche de thym , saler , poivrer puis plonger le poisson encore congelé . mettre à cuire à feu moyen . La cuisson va très vite (environ 10 min ) . Au bout de 10 min environ , couper le feu et couvrir avec un couvercle .

Dans le même temps , faire revenir un oignon émincé dans un peu d'huile d'olive . Quand l'oignon est doré , ajouter la julienne de légumes encore surgelée . Saler , poivrer . Remuer . Couvrir .Laisser cuire à feu doux 10 min environ en remuant de temps en temps .

Dresser : déposer une portion de dos de cabillaud dans l'assiette , la julienne de légumes . Arroser le poisson d'un filet de jus de citron . Servir aussitôt ;

verdict : en moins de 15 mon le repas était prêt , un repas équilibré , light , et goûteux . Le poisson était moelleux (ce qui n'est pas toujours évident avec du poisson surgelé ) et très parfumé par le thym et le laurier . Tout le monde a beaucoup apprécié ! ... en conclusion , je sais ce que je pourrai faire quand je suis en panne d'idée de menu ou que je suis atteinte du grande flemmingite aigüe !
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