
Papillote de flétan 
au curry  

 Légumes croquants et  
gambas en papillote 
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MATERIEL NECESSAIRE MATERIEL NECESSAIRE 
  

   
  
PREPARATION ET REALISATION PREPARATION ET REALISATION 
 
  
  
   
 
   
  
 
 
 
 
CONSEILS ET ASTUCES CONSEILS ET ASTUCES 
   
     

4 filets de flétan de 150 gr  
1 pomme granny   
4 carottes  
Curry en poudre  
Fumet de poisson   

1 râpe               2 papillote en silicone 

1- Eplucher les carottes et la pomme. 
2- Râper la pomme et les carottes. 
3- Répartir dans le fond des papillotes les carottes et les pommes, 
assaisonner. Déposer dessus les filets de flétan assaisonnés avec 1 c à c 
de curry, sel et poivre. Ajouter 2 c à s de fumet de poisson dans chaque 
papillote. 
4- Refermer et cuire au four à 210°15 à 20 min.  

La cuisson peut se faire au micro ondes en diminuant sa puissance. 
Environ 3 min.  

 

4  personnes 

Traditionnel 

Plat annuel 

Économique 

15 minutes 

Facile 

20 minutes 

24 gambas 200 gr de soja frais 
20 radis 10 cl d’huile d’olive 
200 gr de pois gourmand 5 cl de vinaigre balsamique 
160 gr de champignons de Paris   

Papillote en silicone 

1- Rincer les légumes. Couper les radis en rondelles. Emincer 
finement les pois gourmands. Couper les champignons en lamelles. 
2- Mélanger les radis, le soja, les champignons et les pois gourmands 
et les déposer dans le fond des papillotes. Assaisonner. 
3- Décortiquer les gambas et les répartir sur les légumes. Assaisonner. 
4- Mélanger l’huile et le vinaigre dans un bol. 
5- Cuire les papillotes au four à 210° 10 min. 
6- À la sortie du four ajouter 1 c à s  de vinaigrette dans chaque 
papillote, refermer  5 min puis  servir. 
  

  

 

4  personnes 

Traditionnel

Plat annuel

Économique 

20 minutes

Facile 

10 minutes


