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roulée au chorizo




SOLe Recette a préparer en 20 minutes
-

Difficulté : &

roulée au chorizo Giiloet Meven

Recette de Piment Oiseau, blogueuse

/

Sole

Ingrédients pour 4 pers. :

8 filets de sole

| chorizo Solea vulgaris
4 cuilléres a soupe de chapelure
La Sole est ['un des poissons les plus importants de

I branche de:romarin la péche normande. On la péche au chalut ou avec

sel, poivre des filets. La pécherie au filet des pécheurs du FROM
I filet d'huile d'olive Nord est certifiée Péche Durable MSC, depuis 2016 !
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Préparation :

Préchauffer le four a 200°C.

Couper le chorizo en deux et trancher finement la moitié pour obtenir des bandes
de la méme longueur que les filets de sole.

Assaisonner chaque filet avec du sel et poivre et y déposer une bande de chorizo.
Rouler I'ensemble et faire tenir avec un cure-dent.

Mettre dans un plat allant au four et légérement huilé. Arroser chaque roulé avec un
peu d'huile d'olive et enfourner pour 8 minutes.

Hacher finement le reste de chorizo et le faire revenir a la poéle sans matiére grasse.
Ajouter le romarin ciselé et la chapelure. Mélanger et faire griller pendant 2 min en
remuant.

Servir chaque roulé de sole avec un peu de chorizo croustillant, apres avoir retiré
les cure-dents.

+ 600 recettes et conseils préparation !

+ 50 fiches especes : poissons, coquillages et crustacés

www.normandiefraicheurmer.fr

Le portail de la Péche de Normandie !
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