Filets de maquereaux 
sur carottes étuvées aux raisins et dattes 
à la vinaigrette aux épices
Pour 4 personnes
Ingrédients
400 gr de carottes
80 gr de dattes dénoyautées
30 gr raisins de corinthe
50 gr beurre
10 dl d'eau
le jus de 2 oranges (environ 10 dl)
3 cuil à soupe de quinoa rouge (optionnel)
quelques feuilles de coriandre fraîche
4 filets de maquereaux
huile d'olive, sel poivre
Pour la vinaigrette aux épices
5 cl d'huile d'olive
1-2 cuil à soupe de vinaigre Xéres
1 cuil à café de ras el hanouth, 
1/4 de cuil à café d'anis vert en poudre
du piment d'Espelette selon votre goût
Eplucher et laver les carottes, 
et les couper en biseau en rondelles d’environ 1/2 cm d’épaisseur.
Les faire revenir au beurre jusqu’à obtenir une légère coloration, 
les assaisonner, 
ajouter l’eau et le jus d'orange,
(et la quinoa rouge si vous décidez d'en mettre)
 et laisser cuire à couvert et à feu doux pendant 15 minutes.
Ajouter les raisins et les dattes entières 
et laisser cuire de nouveau pendant 5 minutes toujours à feu doux.
Récupérer le jus de cuisson, 
et le faire réduire jusqu’à obtenir d'un liquide sirupeux.
Poêler les filets de maquereaux en commençant par le côté peau afin de la rendre croustillantes,
puis retourner les.
La cuisson est très rapide, compter environ 4 minutes de chaque côté, 
afin de ne pas assécher le poisson.
Préparer la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients 
et y ajouter le jus de cuisson réduit.
Bien émulsionner la vinaigrette pour la rendre homogène.
Au fond d’une assiette creuse, 
déposer le mijoté « carottes-dattes-raisins » puis le poisson, 
arroser le tout avec la vinaigrette aux épices.
Parsemer de coriandre ciselée.
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