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Cabillaud aux pleurotes
Recette facile cétogène mag 25
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Préparation: 10 min
Cuisson: 15 min

Ingrédients
Pour 4 personnes

400 g de pleurotes
200 g de champignons de Paris bio 
600 g de cabillaud 
1 pot de 400 g de lait de coco 
1 à 2 gousses d'ail 
4 c. à s. de tamari 
Ciboulette

1. Salez les filets 5 minutes avant de les faire cuire. Réservez. 

2. Remplissez un tiers de la cuve du Vitaliseur d’eau et portez à ébullition.

3. Nettoyez les champignons de Paris sous l'eau du robinet et retirez la partie sableuse. Faites-
les cuire pendant 5 minutes sur le tamis du Vitaliseur. Placez-les dans un blender avec le lait
de coco, le tamari et l’ail. Mixez. Déposez dans un compartiment du Trio Grand Chef du
Vitaliseur et faites chauffer pendant 5 minutes. Réservez. 

4. Déposez le poisson et les pleurotes sur le tamis du Vitaliseur, après avoir baissé le feu pour
que l’eau frémisse. Faites cuire pendant 5 minutes, ou plus selon l’épaisseur du poisson.
Vérifiez la cuisson avec un couteau : en « effeuillant » le poisson, sa chair doit venir toute
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seule. 

5. Servez en répartissant le poisson, les pleurotes et en versant la sauce aux champignons
dessus. Vous pouvez ciseler de la ciboulette ou une autre herbe pour apporter une décoration
et de la couleur.

Une recette de Marion Kaplan réalisée pour le magazine 95° #25 qui consacrait
un dossier spécial au régime cétogène. Vous pouvez le commander à l'unité sur
notre site en cliquant ici.

Vous allez aussi aimer ...

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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