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LOTTE CONFITE A l'ORANGE ET AU RAS EL HANOUT
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Facile      Préparation: 20 mn      Marinade: 24 heures      Cuisson:  25 mn ( 15 + 5 + 5)
Pour 4 personnes:

4 "pavés" de lotte d'environ 100-120 g

2 oranges à jus bio (Jus et zestes)

Quelques carottes

100 g de pois gourmands

200 g d'huile "Fleur de colza" + une cuillerée à café d'huile d'olive

1 noisette de beurre

1 petite branche de romarin + 2 grains de poivre (cubèbe éventuellement)

1 càc bombée de ras el hanout

Sel

La veille:

Zester une orange  après l'avoir lavée et séchée  soigneusement. Dans un petit plat pouvant contenir les 4 pavés de lotte, mettre l'huile, 2 ou 3 zestes d'orange, la petite branche de romarin,  les 2 grains de poivre écrasés et une pincée de ras el hanout. Couvrir avec du film alimentaire et réserver au frais environ 6 heures.

Au bout de 6 heures, mettre les pavés de lotte dans l'huile parfumée et les laisser mariner à température ambiante jusqu'au moment de la cuisson.

Le jour même:

Presser les oranges, mettre le jus dans une petite casserole avec le reste du ras el hanout, une pincée de sucre et un peu de sel. Porter à ébullition, réduire le feu et laisser réduire jusqu'à une consistance un peu sirupeuse. Réserver.

Préchauffer le four à 80°.

Eplucher les carottes et effiler les poids gourmands. Couper les premières en bâtonnets assez minces et les seconds en biseau. Les cuire séparément à l'anglaise (eau bouillante salée) quelques minutes et les réserver.

Enfourner le plat contenant la lotte dans le four préchauffé pendant 15 à 17 minutes (selon le degré de cuisson désiré).

Ôter le poisson de l'huile et l'égoutter sur un papier absorbant.

Finition et dressage:

Préchauffer les assiettes. Réchauffer les légumes avec la noisette de beurre.

A l'aide d'un pinceau, "glacer" le pavé de lotte avec un peu du jus d'orange épicé et réduit. Dresser les légumes et le poisson sur l'assiette en décorant avec le reste de la sauce et éventuellement quelques points de sauce balsamique.
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