Filets de flet a la chinoise
2 paquets de filets de flet surgelés
(de 400 g)

3 c. as. de sauce de soja

2 c. as. desherry

Pour rétir:

2 c. as. d'huile d'arachide

3 mandarines

% poivron vert (100 g env.)
4 tranches d'ananas
2c.as. dejusd'ananas Retirer la peau des quartiers d

2 c.ac. desucre mandarine. Réserver le jus.

e ac desel Couper le poivron en fines la

%c 2 c domaizons melles. Les étuver dans I’huile res
o7 7Y tante. Couper I'ananas en mor-

Laisser décongeler le poisson < ter avec les. quarticrs
pendant 3-4 h. Mélanger la sauce El?;;,ng)rlilttle. q

au soja et le sherry. Y laisser mari- Mélanger la marinade restante
ner les filets de ﬂf::pendam 30 r;“‘ avec le jus d’ananas, le sucre, le sel
nutes environ. Les tourner plu- o1, majzena. Incorporeret porter
sieurs fois. Les retirer et égoutter. ; qpjjition tout en remuant. Ré-
Les saisir rapidement de chaque 1, i1 14 sauce sur les filets, servir
cOté dans I'huile. Disposer surun § < qi0tement.

Accompagner de riza la créole.




