= Welter Ketty

P
? nu tl"l um ol Diététicien - 499502177

@ 5 minutes
SOUPE DE POISSON )
’ © 20 minutes

Une recette express au micro-ondes. R )
p 4 portions

7

INGREDIENTS

o 2 filets - 150 grammes de merlan, cru Vermicelle bouquet garni en poudre (50 g)

o 2 filets - 150 grammes de dorade royale ou daurade ou vraie 1 cuillere a café moyenne de sel blanc alimentaire, iodé, non

daurade, crue, élevage fluoré [marin, ignigeéne ou gemme) (15 g)
Une pincée de poivre noir, poudre

e 1/2 sachet de court-bouillon pour poissons, déshydraté

e 1/2 boite moyenne de tomate, pelée 1 gousse diail, cru (6 g)

MODE DE PREPARATION

1° Diluez le sachet de court-bouillon dans 1 litre d'eau. Ajoutez le poisson, les tomates, I'ail. Cuire 10 minutes au micro-ondes (900W)].

Retirez le poisson.
2° Mixez le potage, versez en pluie les vermicelles. Cuire 4 minutes au micro-ondes. Laisser reposer 2 minutes. Ajoutez les poissons

émiettés et servir aussitot.
30  ASTUCES: Servir avec un peu de rouille et quelques croltons de pain.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR 100 g PAR PORTION (174 g]) % AR
ENERGIE 114 kcal 199 kcal 10 %
PROTEINES g 199 39%
GLUCIDES 849 149 5%
SUCRES 19 29 2%
LIPIDES 39 69 8%
ACIDES GRAS SATURES 19 29 n%
FIBRES ALIMENTAIRES 49 79 30 %

SODIUM 1591 mg 2768 mg 115 %



