


Consommation

PRÉPARATION 
Très pourvue en arêtes, il est préférable de la consommer en filets.

IDÉE RECETTE 

CONSERVATION 
Elle se conserve 48 h dans le bac à légumes du réfrigérateur, protégée dans un film alimentaire.

INGRÉDIENTS :
• 800 g de filets de vive
• 10 tomates cerise
• 2 échalotes
• 1 brin de thym
• 1 brin de romarin

• 1 citron
• 50 ml d’huile d’olive

PRÉPARATION : 
• Découper les filets de vive en morceaux équivalents et les déposer dans un plat allant au micro ondes.
• Ajouter les tomates coupées en 4, les échalotes et les aiguilles de romarin finement émincées, le thym effeuillé, arroser de jus
   de citron et d’huile, saler, poivrer, mélanger et couvrir de film alimentaire.
• Cuire au micro-ondes une quinzaine de minutes.

Filet de vive au micro-ondes 20 min

CUISSON
AU FOUR À LA POÊLE

Filet de 2 cm
AU MICRO-ONDES

Filet de 2 cm

POIDS NET 1 kg 200 g 200 g
TEMPS 20 min 4-5 min/face 2 min

°C 200° - puissance maximale

VIVE

Recommandations de consommation : cuire à cœur pendant 1 minute à 60°C ou congeler à -18°C 
pendant 7 jours pour une consommation crue ou peu cuite. 
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Commandez gratuitement les outils sur pavillonfrance-pro.fr
Consultez nos recettes et astuces sur pavillonfrance.fr
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