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Tartelettes au poisson et aux épinards
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Ingrédients
	Quantité	Ingrédients
	plaque à muffins avec 12 alvéoles
	emporte-pièce rond de 13-14 cm de Ø
	beurre pour la plaque
	500 
g	de pâte feuilletée au beurre
		farine pour abaisser
	Farce:
	400 
g	de filets de sandre, coupés en dés de 1 cm
	2 
cc	de jus de citron
	1 
cc	de raifort, râpé, selon les goûts
		sel, poivre
	400 
g	d'épinards en branches surgelés, décongelés, égouttés
	1	oignon, haché
	1 
gousse	d'ail, pressée
		sel, poivre, noix de muscade
	Liaison:
	2 
dl	de demi-crème
	2	œufs
	½ 
cc	de sel, poivre

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation35min

	Cuisson25min

	Temps total1h






Changer d'affichage
	Vidéo

	Abaisser la pâte à 2-3 mm d'épaisseur sur un peu de farine. Découper 8 disques à l'aide de l'emporte-pièce, disposer dans les alvéoles beurrées. Laisser dépasser les bords. Placer 15 min au réfrigérateur.
	Farce: mélanger le poisson, le jus de citron et le raifort (éventuellement), saler, poivrer. Mélanger dans un autre récipient les épinards, l'oignon et l'ail, saler, poivrer. 
	Garnir la pâte de poisson puis d'épinards jusqu'à mi-hauteur. 
	Liaison: mélanger tous les ingrédients, verser sur les tartelettes.
	Cuire 20-25 min dans la partie inférieure du four préchauffé à 220°C.


Servir avec de la salade.




Par pièce:
Énergie: 1130kJ / 270kcal, lipides: 19g, glucides: 13g, protéines: 11g


Vidéo





Astuces pratiques

	Comment congeler des asperges?
Congeler des asperges? C'est possible. Voici quelques conseils:

Le mieux est de congeler les asperg...
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	Comment conserver l'ail des ours?
Pâte d'ail des ours: réduire en purée 1 bouquet d'ail des ours lavé et bien essoré avec 0,75-1...
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	Comment vider un oeuf sans le casser?
Malheureusement, quand on décide de vider des oeufs, on risque toujours d'en casser quelques-uns....
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	Comment congeler l'ail des ours?
Voici trois manières de congeler de l'ail des ours afin de le conserver plus longtemps:

Conditionn...
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À découvrir aussi
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Au plus proche de la nature
Pourquoi le beurre est-il blanc en hiver et jaune en été?
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 
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VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Tarte à la rhubarbe
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie
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Börek aux épinards et au fromage frais
	Préparation30min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie
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Pancakes à la compote de rhubarbe
	Préparation30min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Sauce bolognaise aux lentilles (bolognaise végétarienne)
	Préparation20min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Pizza à l'ail des ours
	Préparation15min
	Temps total1h28min
	VeggieVeggie
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Matar paneer
	Préparation25min
	Temps total25min
	VeggieVeggie








	Idées de repas
1408 recettes
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	Recettes de base
648 recettes
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	Végétarien
1670 recettes
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	Plats principaux
4690 recettes
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	Max. 30 minutes
2717 recettes
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	Apéritif
388 recettes
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	Plats végétariens
1190 recettes
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	Desserts
1347 recettes
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	Au four
2315 recettes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
904 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
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SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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