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Semaine 39 du 21 au 26 septembre 2026

400g de poissons 2 gousses d'ail

1 cuillere a cafe de safran 3 cuilléres a café d'huile d'olive
10 pammes de terre  # Saison 3g de Pastis

1 boite de tomates concassées 1brin de thym

1 bulbe de fenouil & Saison 50c] d'eau

1oignon de grande taille # saison  Une pincée de sel

3g de graines de fenouil Une pincee de poivre

Emincer a la mandoline ou au robot
l'oignon, l'ail, les pommes de terre, le
fenouil.

Dans une sauteuse, faire revenir dans
I'huile, l'oignon et l'ail pendant
quelgues minutes, ajouter les pommes
de terre et poursuivre la cuisson 3 mn,
méme chose avec le fenouil.

Mettre ensuite les graines de fenouil,
le thym, la dose de safran, I'eau et

Mijoté express de poisson i la faire mijoter a couvert 10mn.
provencale

Delight Recettes

Ajouter la boite de tomates
concassees, le pastis, saler, poivrer et
poursuivre la cuisson a couvert pour
10mn de plus.

Deposer les filets de poisson,
retourner les au bout de 3 mn. Couper
le feu 3 mn plus tard.

Servir immediatement.

“Pour aider les autres, il faut avoir soi-méme ce sentiment que

les autres ont besoin de vous.” Stefan Zweig
Sonia Gaborieau
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