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Recettes

L'Atelier Santé Ville vous
propose des idées de
recettes élaborées par une
diététicienne
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www.herouville.net/menus-en-
ligne

Atelier Santé Ville — CCAS
Hérouville Saint-Clair
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Fish and Chips

Ingrédients (4 pers)

1 kg de filet de cabillaud - 1 kg de pomme de terre - 175 g
de farine de blé - 2 ceufs - 6 cuilléres a soupe de lait demi-
écrémé - 6 cuilléres a soupe d’eau - 4 cuilléres a soupe de
biére blonde - huile de friture - Sel, poivre

Etapes:

Ajoutez 150 g de farine dans un saladier. Faites un puits au
milieu de la farine. Versez le sel, le poivre, un jaune d’ceuf
et la biere blonde. Remuez avec une cuillere en bois.
Incorporez le lait et I'eau. Mélangez avec un fouet pour
éviter que des grumeaux se forment. Cessez de remuer
quand la pate est lisse et plut6t liquide.

Recouvrez le saladier de film alimentaire. Laissez reposer
au réfrigérateur pendant 30 minutes. Battez les blancs
d’ceuf en neige plutot ferme. Avec une maryse,
incorporez-les dans la pate délicatement. Afin de ne pas
casser les blancs en neige, soulevez bien la préparation.
Passez les filets de cabillaud sous un filet d’eau claire pour
les rincer. Vous pouvez les sécher avec du papier
absorbant. Dans un plat creux ou dans une assiette, versez
les 25 g de farine restants. Plongez-y les filets de cabillaud
d’un c6té puis de I'autre afin qu’ils s'impregnent de farine.
Veillez a ce qu’ils en soient recouverts uniformément.
Trempez les filets de cabillaud couverts de farine dans la
pate. Retournez-les jusqu’a ce qu’ils en soient totalement
enveloppés.

Dans une friteuse ou dans une poéle, laissez I'huile
chauffer a feu fort ou a 160°C minimum.

Plongez les filets de cabillaud dans I’huile bouillante et
laissez-les paner pendant 5 bonnes minutes (jusqu’a ce
gu’ils soient dorés correctement).

Préparez un plat avec du papier absorbant. Retirez les
filets panés de I’huile et déposez-les dessus afin que
I'excédent d’huile soit éliminé.

Réaliser des frites a la friteuse ou au four pour
accompagner
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