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Filets de sole meunière

[image: Filets de sole meunière]

Les filets de sole "Meunière" tiennent sans doute leur nom de l'utilisation d'un peu de farine, c'est une recette classique de bistrot, plutôt riche (beaucoup de beurre), facile à faire, mais il est en même temps assez facile de la louper.

Vous trouverez ici tous les trucs pour la réussir sans difficultés, et en utilisant les filets, au lieu du poisson sur l'arrête.


 180K 3 57 4
Noter cette recette :  5 4 3 2 1

Dernière mise à jour :  Le 10 Novembre 2014
Mots-clés pour cette recette : FiletSoleMeunièreBeurreBistrotFarine

Pour cette recette : 
 J'ai envie de la faire (239×) Je l'ai faite (194×) Envoyer Questionner Suivre Commenter E-book Imprimer DiaporamaPour 4 personnes, il vous faut :
	1 [image: filet de sole] 4 filets de sole
	2 [image: farine] 2 cuillères à soupe de farine
	3 [image: Beurre clarifié] 50 g de Beurre clarifié
	4 [image: sel] sel
	5 [image: poivre] poivre
	6 [image: Beurre clarifié] 50 g de Beurre clarifié
	7 [image: jus de citron] 2 cuillères à soupe de jus de citron
	8 [image: persil] persil
	Poids total de ces ingrédients : 577 grammes


Changer ces ingrédients pour : 2 personnes 4 personnes 8 personnes 12 personnes 
Changer d'unités de mesures : Métriques [image: US] [image: UK] Poids Volumes 



Combien de temps ?
Pour réaliser cette recette : 	Préparation	Cuisson	Totale
	15 min.	9 min.	24 min.

Pour planifier cette recette :	A quelle heure finirai-je cette recette si je la commence à ... ?
	A quelle heure dois-je commencer pour finir cette recette à ... ?
	Calculez moi ça...






	
	
	
La recette pas à pas


	
	Étape 1 -  5 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Comptez 1 ou 2 filets de sole par personne, selon leur taille.

Parez les filets et retirez soigneusement toutes les arrêtes.

	


	
	Étape 2 -  3 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Poivrez et salez chaque filet sur chaque face, puis trempez les dans la farine sur chaque face également.

Secouez légèrement chaque filet pour faire tomber l'excédent de farine.

Faites chauffer les assiettes de service.

	


	
	Étape 3 -  2 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Dans une grande poêle sur feu moyen, faites fondre 50 g de Beurre clarifié, et quand il est bien chaud posez y les filets de sole.

	


	
	Étape 4 -  2 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Faites cuire 2 minutes de chaque coté.

	


	
	Étape 5 -  2 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Versez les filets qui sont cuits et bien dorés dans une assiette chaude, et couvrez d'une feuille de papier aluminium pour les maintenir au chaud.

	


	
	Étape 6 -  3 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Lavez la poêle, c'est important pour éliminer les grains de farine restants, qui bruleraient sinon et donneraient un mauvais gout à la sauce.

Remettez la poêle sur feu moyen, et faites y fondre 50 g de Beurre clarifié.

	


	
	Étape 7 -  2 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Quand le beurre est bien chaud, salez et poivrez, puis versez 2 cuillères à soupe de jus de citron (attention ça grésille et projette beaucoup au début).

Laissez cuire une minute en remuant avec une spatule en bois.

	


	
	Étape 8 -  5 min.
[image: Filets de sole meunière]

	Disposez la garniture choisie au fond de l'assiette, posez un filet dessus, parsemez de persil haché, et arrosez de sauce au beurre.

Servez immédiatement.

	

Remarques
Traditionnellement la sole meunière est servie avec des pommes de terre cuites à la vapeur, mais du riz, ou d'autres légumes conviennent bien aussi.

Si vous n'avez pas de beurre clarifié, vous pouvez utiliser du beurre normal, mais faites attention à ne pas le bruler.


Conservation
Une fois cuits, à manger tout de suite.


Source
Maison.


Informations de diététique
 	Pour la recette
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	1 203 Kcal ou 5 037 Kj	74 gr	37 gr	84 gr
	60 %	28 %	4 %	13 %


 	Pour 100 g
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	208 Kcal ou 871 Kj	13 gr	6 gr	15 gr
	10 %	5 %	1 %	2 %


 	Par personne
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	301 Kcal ou 1 260 Kj	18 gr	9 gr	21 gr
	15 %	7 %	1 %	3 %




Les % sont calculés par rapport aux Apports Nutritionnels Conseillés, ou ANC, de 2000 k-calories ou 8400 k-joules par jour pour une femme (changer pour un homme).Allergènes possibles dans cette recette : Poisson, Gluten, Lait



Combien ça coûte ?
	Pour 4 personnes : 24.93 €
	Par personne : 6.23 €

Changer de monnaie :    
Nota : Attention, ces prix ne sont qu'une simple estimation, vous pouvez consulter le tableau des prix par ingrédients utilisés pour cette estimation.



Cette recette utilise (entre autres)
	[image: Beurre clarifié]	Beurre clarifié :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : Salade de betteraves façon bistrot, Salade de chou rouge de Nanou, Oeufs brouillés aux langoustines et pointes d'asperges, Bananes flambées légères, Coings confits au Macvin, ...  Toutes
	[image: Filet de sole]	Filet de sole :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Turban de sole aux langoustines, Filets de sole à la Dieppoise, ...  Toutes
	[image: Farine]	Farine :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : Potage céleri et sésame, Sablés pistache, Sauté de veau printanier, Croustade de langoustines au sabayon, Pâte à choux, ...  Toutes
	[image: Jus de citron]	Jus de citron :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Poêlée de pleurotes sautées, Salade de Bruxelles, à la truite fumée et Comté, Champignons gratinés, Saumon gravlax, Tomates coccinelle, ...  Toutes




Autres recettes que vous pourriez également apprécier
[image: Pâte de fruits : Fruits de la passion]
Pâte de fruits : Fruits de la passion
 Normalement pour faire une pâte de fruit, il faut cuire longtemps de la pulpe et du sucre, un peu comme pour une confiture, mais cette cuisson longue à l'inconvénient de supprimer les vitamines et d'amoindrir le goût. Dans cette recette on utilise du gélifiant pour confiture de façon à...
319K 233.7  2 heures 30 min.  4 Juillet 2018

[image: Tiramisu]
Tiramisu
 C'est un classique de la cuisine italienne (son nom voudrait dire "Tire moi en haut" ou, plus poétiquement, "Emmène-moi au ciel") qui ressemble un peu aux charlottes dans sa structure : des couches de biscuits parfumés, séparés par une crème onctueuse.
481K 574.0  49 min.  27 Juillet 2013

[image: Huile d'olive aux herbes]
Huile d'olive aux herbes
 Cette huile parfumée, facile à préparer, va très bien avec la cuisine méditerranéenne : les pizzas, les pâtes, les pans bagnat etc...
297K 344.5  21 min.  21 Février 2011

[image: Pâte sablée]
Pâte sablée
 La pâte sablée est une des pâtes de base de la pâtisserie française, elle est utilisée dans toutes sortes de tartes et gâteaux, mais on peut également l'étaler et la découper en petits sablés, délicieux avec le thé ou le café. Vous remarquerez que cette recette est plutôt donnée pour...
465K 623.7  33 min.  1 Juillet 2019

[image: Sirop de sucre]
Sirop de sucre
 C'est principalement la base de tous les sorbets qui sont composés de ce sirop et de pulpe de fruit, mais il peut être utilisé aussi en pâtisserie pour imbiber un biscuit par exemple, ou encore comme base de salade de fruits.
732K 593.8  8 min.  21 Février 2011




Liste des nouveautés de cuisine-facile.com
Inscrivez-vous pour recevoir les nouvelles recettes (prochain envoi le 14/04/2024)
  Votre prénom ou pseudo 
 Votre e-mail 
  
  
Inscrivez moiCochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing


Nota : Nous ne partagerons jamais votre adresse e-mail avec qui que ce soit.



Poster votre commentaire ou une question
  Posté par :  
Cochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing

Enregistrer ce commentaire



Vos 3 commentaires ou questions sur cette recette
	Très bonne recette, très facile à faire et très savoureuse!! Posté par So le 16 aout 2017 à 00h29 (n° 3)

	Simple et efficace Posté par Bill113 le 29 novembre 2015 à 17h47 (n° 2)

	Pour ceux qui ont peur de rater le beurre meunière (beurre noisette relevé au jus de citron) faire fondre dans un casserole 50 grs (ou plus) de beurre, le clarifier en retirant le petit lait, verser votre jus de citron pressé dans votre beurre fondu, rajouter des feuilles d epersil plat, servez en saucière ou nappez vos filets avec ( ou les deux un peu sur les filets, le reste en saucière)

Secret de la recette : beurre demi sel d'excellente qualité et PERSIL ULTRA FRAIS Posté par François le 20 avril 2014 à 15h54 (n° 1)






	
	
	
Suivre cette recette
Si cette recette vous intéresse, vous pouvez la "suivre", c'est à dire que vous indiquez ici votre adresse e-mail, et ensuite, à chaque fois que la recette est modifiée, ou commentée, vous recevrez immédiatement un e-mail personnel pour vous en avertir. Notez que vous devrez avant cela confirmer, toujours par e-mail, que c'est bien vous qui souhaitez suivre cette recette. Suivre cette recette
Cochez cette case pour montrer que vous êtes bien un être humain (c'est une protection contre le Spam).I am not a leaving thing


Nota : Nous ne partagerons jamais votre adresse e-mail avec qui que ce soit.
Autre possibilité : vous abonner à la liste de diffusion de cuisine-facile.com, vous recevrez alors un e-mail pour chaque nouvelle recette publiée sur site.
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