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Préparation: 15

Ingrédients

6

2 pavés de saumon

2 pincées d'épices Retour des Indes de Roellinger (a défaut : épices pour
poisson)

1 a2c.as.dhuile d'olive

2 pommes de terre moyennes

2 carottes

1/3 céleri rave

1 cube de bouillon de Iégumes bio

30 cl de creme de soja « soja cuisine » ou de creme liquide d'avoine
Herbes fraiches (10 brins environ) de coriandre, ou bien de persil, ou bien de
Ciboulette

Pistils de safran (facultatif)

Sel, poivre

. Versez1/3 d'eau dans la cuve du Vitaliseur, et porter a ébullition.

. Commencer par enlever la peau des pavés de saumon. Détailler le poisson en gros dés.

Enroberles cubes des deux pincées du mélange d'épices Retour des Indes, d'un peu de sel, et
d'une a deux cuillére(s) d'huile d'olive. Laisser mariner le temps de la préparation des légumes.

. Eplucher, puis découper tous les légumes et pommes de terre en petits dés. Verser tous ces

légumes dans la soupiere, couvrir d'eau a hauteur. Ajouter un cube de bouillon de Ilégumes
préalablement dilué dans de I'eau chaude. Couvrir avec le couvercle. Laisser cuire 10 minutes.
Les carottes doivent étre un peu al dente, les pommes de terre et le céleri doivent étre
fondants. Réserver.

. Dans six mini-cocottes, répartir les dés de saumon. Ajouter les Ilégumes cuits avec du

bouillon. Couvrir d'un peu de creme de soja ou d'avoine. Disposer deux ou trois pistils de safran
sur chaque cocotte.

. Disposer trois mini-cocottes dans le tamis du Vitaliseur. Couvrir avec le couvercle, et faire

cuire 3 minutes au-dessus de I'eau bouillante. Les ardbmes vont se méler et sharmoniser,
tandis que le saumon cuira tout doucement. Renouveler I'opération avec les trois mini-
cocottes restantes. Réserver.

. Hacherles herbes fraiches. Les disposer sur chaque mini-cocotte. Assaisonner d'un tour de

moulin a poivre. Couvrir les mini-cocottes. C'est prét !

. Ce plat peut étre serviaccompagné d’un pilaf de quinoa, ou de riz.



Des mini-cocottes savoureuses et équilibrées réalisées en un rien de temps!
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Soufflés au chocolat

Flans de carottes nouvelles au pesto de fanes

Wok d'asperges au gingembre

Victoria sponge cake aux fraises
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