
Merlan au fourMerlan au four
- 2 merlans entiers
- 2 tomates rouges
- 2 tomates ananas
- 2 branches de fenouil
- 2 branches de thym
- ½ bouquet de persil

Je passe en c u is ine
1.Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Pelez les oignons

et 1 gousse d'ail, émincez-les finement. Lavez les
tomates, essuyez-les et coupez-les en rondelles.
Étalez le tout dans un plat allant au four.

2.Farcissez généreusement les merlans avec les
branches de fenouil et déposez-les sur le lit de
tomates et d'oignons. Entourez de rondelles de
citron, parsemez de thym et arrosez d'un filet
d'huile d'olive. Enfournez pour 10 à 15 minutes, puis
retournez délicatement les poissons et poursuivez
la cuisson 10 à 15 minutes sur l'autre face.

3.Pendant ce temps, coupez le pain rassis en
tranches, frottez-les avec la gousse d'ail restante et
taillez-les en croûtons. Faites-les revenir à la poêle
dans un filet d'huile avec le persil haché jusqu'à ce
qu'ils soient bien dorés.

4.Répartissez les croûtons sur les merlans et
poursuivez la cuisson 3 minutes. Salez légèrement à
la fleur de sel, poivrez généreusement et servez
aussitôt bien chaud.
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*Recettes proposées à titre indicatif. Les temps de cuisson peuvent varier selon les équipements. Adaptez les assaisonnements à votre goût. 
Vérifiez toujours la cuisson des produits de la mer avant consommation. Photo générée à l’aide d’une intelligence artificielle.

- 2 citrons bio
- 2 oignons
- 2 gousses d’ail
- 200 g de pain rassis
- 8 cl d’huile d’ollive


