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Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre

[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

Pour cette recette, les filets de bar sont posés sur une julienne de blancs de poireaux, puis recouverts d'une crème à la coriandre, et enfin cuits en papillotes.


 55K 7 21 4.7
Noter cette recette :  5 4 3 2 1

Dernière mise à jour :  Le 19 Février 2017
Mots-clés pour cette recette : PoissonPapilloteFiletBarPoireauCitronCrème fraicheJulienne

Pour cette recette : 
 J'ai envie de la faire (137×) Je l'ai faite (123×) Envoyer Questionner Suivre Commenter E-book Imprimer DiaporamaPour 4 personnes, il vous faut :
	1 [image: poireau] 4 poireaux
	2 [image: échalote] 1 échalote
	3 [image: huile d'olive] 3 cuillères à soupe d'huile d'olive
	4 [image: coriandre] 1 bouquet de coriandre
	5 [image: crème fraiche liquide] 150 ml de crème fraiche liquide
	6 [image: jus de citron] 1 petite cuillère de jus de citron
	7 [image: filet de poisson] 4 filets de poisson
	8 [image: sel] sel
	9 [image: poivre] poivre
	Poids total de ces ingrédients : 1 705 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
	37 min.	15 min.	52 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 -  10 min.
[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

	Préparez 4  poireaux, ne conservez que le blanc, vous utiliserez le vert pour une autre recette.

	


	
	Étape 2 -  5 min.
[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

	Taillez les blancs de poireaux en fine julienne.

	


	
	Étape 3 -  3 min.
[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

	Préparez 1  échalote, émincez la finement.

	


	
	Étape 4 -  1 min.
[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

	Dans une poêle sur feu moyen, versez 3 cuillères à soupe d'huile d'olive, quand elle est bien chaude ajoutez l'échalote émincée, salez et poivrez.

Faites cuire 1 minute, sans coloration.

	


	
	Étape 5 -  4 min.
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	Ajoutez la julienne de blanc de poireau, et faites cuire en remuant régulièrement jusqu'à ce qu'elle soit bien tendre.

Réservez.

	


	
	Étape 6 -  5 min.
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	Lavez et essuyez 1 bouquet de coriandre, prélevez toutes les feuilles et jetez les tiges.

	


	
	Étape 7 -  2 min.
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	Dans le bol d'un mixer, versez 150 ml de crème fraiche liquide, 1 petite cuillère de jus de citron, sel, poivre et les feuilles de coriandre.

Mixez le tout.

Réservez au froid.

	


	
	Étape 8 -  5 min.
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	Préchauffez votre four à 180°C (360°F).

Préparez les filets de bar : retirez soigneusement peau et arêtes, lavez les et essuyez les.

Salez et poivrez chaque face.

	


	
	Étape 9 -  2 min.
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	Posez une feuille de papier cuisson devant vous.

Répartissez une fine couche de julienne de blanc de poireau.

	


	
	Étape 10 -  3 min.
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	Posez un filet sur le dessus, et nappez le de crème à la coriandre.

	


	
	Étape 11 -  2 min.
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	Refermez la papillote.

Faites ceci pour tous les filets.

	


	
	Étape 12 -  10 min.
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	Enfournez pour 10 minutes de cuisson.

	


	
	Étape 13
[image: Papillotes de filets de bar à la crème de coriandre]

	Comme toujours avec les papillotes, servez fermées dans les assiettes, pour que chaque convive puisse ouvrir lui même sa papillote et profiter des délicieuses odeurs de l'ouverture.

	

Remarques
Si il vous reste de la crème de coriandre après avoir confectionné toutes les paillotes, servez la à table, bien froide, pour que chacun puisse en ajouter sur son filet. Le gout de la coriandre est plus typée lorsqu'elle n'est pas cuite.

Bien entendu, le bar peut être remplacé par d'autres poissons : merlan, sole, etc.


Conservation
A déguster immédiatement.


Source
Maison.


Informations de diététique
 	Pour la recette
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	1 615 Kcal ou 6 762 Kj	124 gr	77 gr	90 gr
	81 %	48 %	7 %	14 %


 	Pour 100 g
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	95 Kcal ou 398 Kj	7 gr	4 gr	5 gr
	5 %	3 %	<1 %	1 %


 	Par personne
	Valeur énergétique	Protides 	Glucides 	Lipides
	404 Kcal ou 1 691 Kj	31 gr	19 gr	23 gr
	20 %	12 %	2 %	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 : Lait, Poisson



Combien ça coûte ?
	Pour 4 personnes : 8.70 €
	Par personne : 2.18 €

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: Crème fraiche liquide]	Crème fraiche liquide :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : L'étrange gratin, Gratin de légumes au 2 fromages, Pain perdu, Tarte poires et chocolat, note de menthe, Clafoutis de légumes, ...  Toutes
	[image: Filet de poisson]	Filet de poisson :  Vous pouvez consulter d'autres recettes qui en utilisent, comme par exemple : Filets de poissons grillés, chou étuvé au Noilly, Filet de daurade grillée à la polenta, Poisson à la Bordelaise, Mousselines de poisson, Ragout du pêcheur, ...  Toutes
	[image: Poireau]	Poireau :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : Fine tarte poireaux-artichauts à la piémontaise, Émincé de veau aux poireaux et champignons, Poireaux vinaigrette, Riz de poule aux poireaux, Sauté de légumes verts, ...  Toutes
	[image: Huile d'olive]	Huile d'olive :  Vous pouvez obtenir plus d'informations à son sujet, ou consulter d'autres recettes qui en utilisent, par exemple : Curry-coco de chou fleur, Escalope de veau à la crème, Filets mignons aux herbes, julienne de légumes, Ciabatta, Risotto de céleri, ...  Toutes




Autres recettes que vous pourriez également apprécier
[image: Cake aux châtaignes]
Cake aux châtaignes
 Ce délicieux gâteau est aux châtaignes à double titre : il contient de la farine de châtaignes et de la crème de marron.
321K 93.9  1 heure 13 min.  8 Mai 2020

[image: Crumble aux fruits]
Crumble aux fruits
 Ce n'est pas vraiment un gâteau, mais c'est très simple à faire et délicieux : une couche de fruits recouverte d'une sorte de pâte sablée émiettée qu'on met à dorer au four.
345K 283.8  1 heure 11 min.  21 Février 2011

[image: Tarte aux poires à la crème d'amandes]
Tarte aux poires à la crème d'amandes
 Voici une recette de tarte très facile à faire et rapide puisque tout ou presque peut être fait à l'avance. Un bout de pâte sablée, un peu de crème d'amande et quelques poires ? Vous avez "tout ce qui faut".
353K 293.6  1 heure 14 min.  17 Mars 2011

[image: Tarte aux pommes express]
Tarte aux pommes express
 Une tarte fine aux pommes, très simple, et rapide à préparer : un cercle de pâte feuilletée, un peu de compote et des quartiers de pommes.
355K 313.8  51 min.  8 Avril 2020

[image: Bananes flambées légères]
Bananes flambées légères
 Toute l'astuce de cette recette consiste à obtenir des bananes pas trop cuites (fermes à l'intérieur), bien caramélisées et nappées avec un sirop qui ne soit pas du beurre à 95%.
312K 114.2  40 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 7 commentaires ou questions sur cette recette
	Non, non, "ou de la coriandre", c'est bien ça. Posté par jh le 22 février 2017 à 08h38 (n° 7)

	Remplacer la coriandre fraîche par du persil plat, d'accord .... "ou de la coriandre" : il doit manquer une précision ?
Pardon pour l'oubli du prénom, je ne me souviens plus quel pseudo j'avais donné : je choisis donc bruyère Posté par Bruyère le 22 février 2017 à 08h36 (n° 6)

	Du persil plat ou de la coriandre. Posté par jh le 20 février 2017 à 10h42 (n° 5)

	Il m'est très difficile de trouver de la coriandre fraîche ; par quoi puis-je la remplacer ? Posté par Anonyme le 20 février 2017 à 10h16 (n° 4)

	Ben c'est une papillote hein, alors quand on ouvre en général c'est comme ça, cuit à la vapeur... Posté par Diego le 19 février 2017 à 21h24 (n° 3)

	Peut être bon, mais pas du tout appétissant Posté par pascal le 19 février 2017 à 19h39 (n° 2)

	Ca m'a l'air délicieux et facile, je vais l'essayer rapidement, merci . Posté par Katerina le 19 février 2017 à 16h26 (n° 1)






	
	
	
Suivre cette recette (comme déjà 2 autres personnes)
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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