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 Papillote de bar  
 aux légumes  
 Pour 6 personnes  
 Préparation : 15 min  
 Cuisson : 15 min  
 Difficulté : facile  
 Coût : un peu cher  
 1.  Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).  
 2.  Épluchez les carottes. Taillez tous  
 les légumes en fins bâtonnets et émincez  
 les oignons. Coupez les citrons en fines  
 rondelles. Mélangez tous les légumes et  
 ajoutez-y les graines d’anis. Salez.  
 3.  Disposez 3 tranches de citron au centre  
 de chaque carré de papier sulfurisé. Déposez  
 dessus un filet de bar, côté peau vers le bas,  
 puis répartissez équitablement les légumes  
 par-dessus. Arrosez d’un filet d’huile d’olive.  
 4.  Fermez hermétiquement les papillotes et  
 enfournez-les pour 15 min. Dégustez au sortir  
 du four.  
 Ingrédients
 • 6 filets de bar (d’environ 180 g)  
 • 2 carottes  
 • 1 courgette  
 • 2 tomates  
 • 1 branche de céleri  
 • 1 blanc de poireau  
 • 6 oignons nouveaux  
 • 1 cuil. à café de graines d’anis  
 • 2 citrons  
 • 6 cl d’huile d’olive  
 • Sel  
 Préparation
 Matériel
 • 6 carrés de papier sulfurisé  
 de 25 x 25 cm  
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 recettes !  
 Toutes les indications pour les réussir :  
 temps de préparation, temps de cuisson,  
 coût, difficulté.  
 Cuisiner en papillote permet de réaliser de délicieuses re-  
cettes diététiques et pleines de saveurs. Retrouvez les  
 meilleures recettes de papillotes pour décliner à l’envi  
 poissons, viandes, légumes et fruits : papillote de saumon  
 à la vanille, papillote de gambas, poulet au citron confit  
 en papillote, papillote de veau au raisin, pommes de terre  
 en papillote, Papillote de fruits frais épicés, papillote de fruits  
 au chocolat…  
 Photographies de couverture :  
 © FOOD-pictures – fotolia.com  
 (en haut à droite) ; © silver chopsticks –  
 fotolia.com (en bas à droite) ;  
 © Eric Fénot (en bas à gauche)  
 7 € Prix TTC France  
 23-8303-2 II-2012  
 ISBN : 978-2-01-238341-8  
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