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Ingredients

500 g de filet de bar
5 citrons verts bio
1 oignon rouge
2 c. a soupe de graines de grenade
1 gousse d'ail
1 pincée de piment
huile d'olive
sel, poivre
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Préparation

1) Pelez la gousse d'ail et hachez-la. Rapez le zeste des citrons, puis pressez-les. Mélangez le jus, le
zeste et 'ail haché dans un bol. Laissez maeérer 10 minutes. Filtrez.

2) Pelez l'oignon et émincez-le finement. Ajoutez-le dans le jus filtré. Huilez, salez, poivrez,
saupoudrez de piment.

3) Otez la peau du bar. Coupez les filets en petites lamelles.

4) Déposez les morceaux de poisson dans le saladier, remuez et laissez mariner pendant 30

minutes minimum.

5) Servez le bar un peu égoutté parsemé de graines de grenade.
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Ingredients

Grenades fraiches
menthe

Ustensiles

presse agrume ou blender

Préparation

1) Couper la grenade dans le sens de la largeur comme pour faire 2 "chapeaux”’

2) Placer les deux extrémités dans un bol d'eau pour séparer plus facilement les grains de la

peau

3) Une fois que les graines sont séparées, les presser avec le presse agrume ou les mixer a l'aide

du blender
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