SOLE SAUCE MOUTARDE ET SA CREME DE CHOU FLEUR
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INGREDIENTS pour les soles pour 4 personnes :
· 4 soles fraîches (avec la peau ) ou surgelées (sans la peau ) 

· 20 cl de lait 

· farine 

· sel 

· poivre 

· beurre 
INGREDIENTS pour la crème de chou-fleur :
· 1 chou-fleur (ou 1 sachet de chou-fleur surgelé 

· 4 pommes de terre 

· eau 

· 20 cl de lait 

· 2 CS de crème fraîche crue épaisse 

· sel 

· poivre 

· noix de muscade
INGREDIENTS pour la sauce moutarde :
· 1 CS de moutarde forte 

· 1 CS de moutarde à l'ancienne 

· 2 CS de crème fraîche crue entière 
Préparation de la crème de chou-fleur :
Dans une sauteuse , mettre les fleurs de chou-fleur et les pommes de terre coupées en petits cubes . Saler , poivrer , ajouter de l'eau à mi-hauteur . Mettre à cuire à feu vif et à couvert jusqu'à ce que les légumes soient tendres (la pointe du couteau doit pénétrer sans résistance ) . Quand les légumes sont cuites , enlever l'eau de cuisson . Ajouter le lait , la crème fraîche . Mixer au mixeur plongeant . La texture doit être onctueuse  (ajuster la quantité de lait et de crème) . Rectifier l'assaisonnement , ajouter une pointe de  muscade en poudre . Réserver au chaud .

Préparation des soles :

Dans le cas de soles surgelées . Faire décongeler les soles comme indiqué sur le paquet . Retirer éventuellement la peau qui peut rester .

Si vous choisissez d'utiliser des soles fraîches , laisser la peau . Les passer sous l'eau pour qu'elles soient bien propres .

Dans un bol mettre le lait ,  et sur une assiette , mettre de la farine . 

Tremper les soles dans le lait , égoutter quelques secondes puis poser la sole sur la farine . Retourner la sole pour fariner l'autre face . recommencer pour chaque sole . 

Dans une grande poêle , mettre un peu de beurre . Quand il devient noisette , mettre les soles , saler et poivrer et les faire cuire 3 min à feu vif . Quand elles sont bien dorées , les retourner délicatement et les laisser cuire à nouveau 3 min . Retirer les soles de la poêle et les réserver au chaud dans une assiette et couvrir d'un papier aluminium . 

Préparation de la sauce aux 2 moutardes :

dans un bol mélanger la moutarde forte , la moutarde à l'ancienne et la crème fraîche . Poivrer . Mettre cette préparation dans la poêle ayant servi à cuire les soles et laisser chauffer . Donner un bouillon et stopper la cuisson . 

Dressage : 

Mettre la crème de chou-fleur dans une verrine . Déposer la sole sur l'assiette , ajouter la sauce moutarde . Déguster immédiatement . 

verdict : on a bien aimé . La sauce a cependant un peu tendance à masquer le goût de la sole  il faut donc en mettre peu avec ce poisson qui a un goût très fin . Par contre la sauce va très très bien avec la crème de chou-fleur .   Je réessayerai cette sauce avec du cabillaud qui a un goût plus prononcé  . Ça sera sûrement plus équilibré ! A voir donc !
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