
SOUPE DE CABILLAUD AU FENOUIL
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 40 minutes
Temps de préparation : 20 minutes 
Temps de cuisson :  10 minutes
Temps de réfrigération : 2 heures + 1 heure
Ingrédients pour 4 personnes
500 g de Filets de Cabillaud
750 ml de Fumet de poisson

1 Oignon

1 Petit bulbe de Fenouil

2 Gousses d’Ail

4 Tomates

1 cuillère à soupe de graines de Fenouil

250 ml de Vin blanc sec

1 Pincée de Safran

1 Pincée de piment d’Espelette

Le zeste et le jus d’une Orange

Une larme de Pastis ( facultatif )

Huile d’olive

Sel et Poivre

1 Pot de Pesto

1 Pain de campagne

Matériel :

1 Grande cocotte
Préparation :
Laver et couper le bulbe de fenouil en petites lamelles, épépiner les tomates puis les couper en dés, éplucher et hacher l’ail et l’oignon.
Lever le zeste de l’orange et le tailler en 6 ,  presser le jus dans un bol.

Faire chauffer l’huile d’olive dans la cocotte et y faire suer l’oignon et le fenouil jusqu’à ce qu’ils commencent à prendre couleur. 

Ajouter l’ail et déglacer avec le vin blanc et le pastis.

Laisser réduire quelques minutes avant d’ajouter les tomates, le safran, le piment d’Espelette, les graines de fenouil, le zeste et le jus d’orange, le fumet de poisson, le sel et le poivre.

Laisser mijoter à semi couvert pendant 30 minutes.

Au bout de ce temps ajouter le cabillaud en petits morceaux préalablement salés et poivrés et laisser cuire une dizaine de minutes.

Oter les gros morceaux de zeste d’orange et servir chaud accompagné de pain de campagne grillé et de pesto. 

Conseil :
Le cabillaud est un poisson dont la  chair blanche est très délicate c’est pour cette raison qu’il ne doit cuire dans la soupe qu’une dizaine de minutes pas plus. Il possède un gout subtil qui convient au palais des enfants.

Pour un repas plus « fête » ajoutez en même temps que le poisson 500 g de moules entières crues.

En ce qui concerne le pastis il n’est pas obligatoire mais il apporte une petite note anisée supplémentaire, personnellement je lui préfère de l’anisette blanche.

Suivant votre goût vous pouvez passer légèrement au pilon les graines de fenouil qui seront plus agréables sous la dents.

Coté forme :
Le cabillaud fait partie des poissons maigres, il est faible en calories et en lipides il est facilement assimilable par l’organisme lors de la digestion.
Riches en potassium et en magnésium il présente également un bon taux en vitamines A et D qui en font un aliment des mieux pourvus en la matière.

Le fenouil  est un légume feuilles léger et riche en fibres douces qui activent le transit intestinal.
Il est fortement pourvu de vitamines C,E et B9 nécessaire au renfort du système immunitaire sans oublier le potassium et le magnésium tous les deux bénéfiques pour combattre l’hypertension.

Pour finir il renferme une petite quantité de lipides qui combattent le mauvais cholestérol.

Très bien assimilé par l’organisme grâce à la vitamine C qu’il contient son action est augmentée s’il est consommé avec de la viande ou du poisson.
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