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\%SSDHS, coquillages et crustacés |
font partie des trésors de la nature. Ce |
recueil de recettes classiques pour
accommoder les produits de la mer inclut
des gratins et des grillades, des soupes,
la célebre paella, le homard Thermidor,

la bouillabaisse... L'énoncé des recettes
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est clair et accompagné d'illustrations fl | |:
explicites. En plus des grands classiques, ﬂ e
vous trouverez des idées originales pour | 1 -
accommoder les huitres et le saumon | i
fumé, pour préparer sushis et sashimis, et | ’f FRU[TS DE M
vous découvrirez de délicieux courts- | # R _

- ——
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Précisions utiles

Trés facile Facile Difficile

K * K ® ok ok

Les mesures utilisées sont les grammes, litres, cuilléres a calé, culléres a soupe ey,
moins commun, les tasses ou bols. Une tasse ou un bol équivaut 2 250 ml,
Vous pouvez trouver le bol doseur adéquat dans le commerce ou utiliser a la place une tasse

avec un contenu de 250 ml. Les ceufs utilisés dans les recettes pésent en moyenne 60 g.
Le contenu des boites de conserves dans les commerces varie, prenez donc la taille qui
s'approche de celle qui est utilisée dans nos recettes.

Quantités indiquées
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Tasse/Bol = 250 ml
Cuil. 2 soupe = 20 ml ) $
Cull, acafé = 5 ml

Copyright © 2003 Murdoch Books®a division of Murdoch Magazines Pty Limited,
GPO Box 1203, Sydney NSW 2001, Australie

* FRUITS DI MR

resrassraserasored\

Tous droits réservés. Aucunc partie de ce livre ne peut étre reproduite sous quelque

forme ou par quelque moyen électronique ou mécanique Gue ce soit, y compris des
systemes de stockage d'information ou de recherche documentaire, sans
I"autorisation écrite de I"édircur.

Titre original ; Classic Fssential Seafood

Copyright © 2003 pour I'édition francaise
Publishing 2000 - Fioreditions Srl
Tel. + 39 06 30 36 28 98 Fax. + 39 06 30 36 14 13
email: publishing2000@tin.t

Traduction : Dr. Véronmque Brandner, Munich
Réalisation : ACCORD, Toulouse
Chef de Fabrication : Detlev Schaper
Impression et reliure : Sing Cheong Printing Co. [ .td.
Imprime a Hong Kong, Chine

ISBN 88-7525-004-9
109876543




B

?ﬂll '?i"-l'ﬂEtTiE

S
-_Mert:,z dﬁns un bal
N '?Jauncs dfﬂlﬁ, T

N 2 cafe de moutarde, sel,
- paivre. Mf:laﬂgez puis
-mmrporrz lentement
¢, asoupe de vinaigre.

WY citron et batteza
nouvean. Ajoutez peu a

5 peu 1 wsse 1/4 d’huile en

battatit constamment
¢ mélange. Apres avoit
utiliséla moitié de
Thuile, incorporez
lentement le teste sans
cesser de battre

le mélange. Quand

ce dernicr ost Cpais-er
crémenx, ajouter 1 ¢

| de vin blanc ou dx:_;ﬂs de
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a mupc supplémﬂﬂmre

'\ de vinaigre ou de jus
- de ditron. Complétez
Passaisonnement avec :;Iu B M Tt
“Faites cuire 1/4de
. poivron rﬁu@ et lf4;
. dé poivron vert, 4 peau
< tournée vers le h.mt |

citron, du vinaigre, du
sel, du potvre ou de Ia

moutarde. .

'H‘lﬁnntmnthnstln

' Mf:ttrz les jaurics Faufs
et le vinaigre dans le

robot. Mettez-le en

- marche et incorporez

Phuile lentement. Battez
jusqua ce que le mélange
soit épais et crémeux.
ASSHSONNCZ  votre gott,
Variez les huiles pour
obtenir de nouvelles
saveurs. La mayonnaise
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“refroidir puis enlevez

la peau. Hachez la chair,
ajoutez-laa | tasse 1/2 de
MAYONNAlse ¢t remuez,
Incorporez 1-2 c. a
soupe de romates en
purée. Garnissez avee du
poivron rouge haché.
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Sanm tartare

Melangesz 1 tasse. I{2

3 de mayonnaise, :

1 cornichon haché, 1 c.

4 café de cipres hachées,

1¢.asoupe de ciboulette
ha,ch{:c, ¢. a soupe

&Estmgon et de persil

- hachés, 1¢.a café 1/4 de
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ciboulette hachée et © sauce s
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Saumon p@@hé

sauce hollandaise

Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :
10 minutes

Pour 4 personnes

* ¥

1. Mettez vin, fumet, jus
de citron et oignon dans
une casserole peu
profonde. Portez a
¢bullition, laissez mijoter.
2, Disposez les tranches
de saumon dans le fumet
qui mijote. Faites

| tasse de vin blanc

2 tasses de fumet de
poisson

1 c. @ soupe de jus de
citron

| tranche d’oignon

4 tranches de 2,5 cm
de saumon

Aneth frais pour garnir !
Sauce hollandaise

3 jaunes d'ceufs

125 g de beurre fondu
1/2 c. & café de citron
rapé

1 c. a soupe de jus

de citron

lentement le beurre
chaud sur les ceufs.
Enlevez le reste de
beurre blanc. Ajoutez le
citron rapé et le jus de
citron ; melangez 30 s
dans le robot jusqu’a ce

réfrigérateur.
Réchauffez-la en mettant
la sauciere au-dessus
d'une casserole d’eau
frémissante. Faites cuire
les tranches de saumon
avant de servir.

L
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delicatement pocher

7 min.

3. Retirez de la
casserole ; égouttez sur
du papier absorbant.
Couvrez le poisson de
papier d'aluminium pour
qu'il reste chaud.

4. Sauce hollandaise
Mettez les jaunes d'ceufs
dans un robot ménager;
battez-les 10 s. Versez

Retirez le saumon de la casserole ;
égouttez sur du papier absorbant

que la sauce épaississe.
5. Disposez le poisson
sur un plat. Servez avec
la sauce hollandaise et
garnissez d'aneth frais.
Remarque. La sauce est
meilleure quand elle est
préparée juste avant
d’étre servie. Elle peut
néanmoins étre préparée
1 ou 2 jours avant.
Gardez-la au

.-. " = . .

Variante. Vous pouvez
prendre de la truite de
mer ou un grand filet de
SauMon ot un saumon
entier avec la téte. Si
VOUS pPreparez un saumon
enter, enlevez la peau
apreés I'avoir fait pocher.
Pour un saumon entier

froid, laissez-le refroidir
dans le fumet : enlevez la

peau quand il est froid.

Pendant que le robot est en marche, versez
lentement le beurre choud dedans,

i

Saumon poché sauce hollandaise
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Temps de préparation :
30 minutes
Temps de cuisson :
12 minutes

1. Pite 3 frire

Tamisez la farine et la
Maizena, mettez sel et
poivre dans un saladier;
faites un puits. Mélangez
T'huile et 'eau ; incorporez
a la farine pour obtenir
une pate homogene.

2. Egouttez poissons et
crustacés sur du papier
absorbant. Roulez-les
dans la farine ; faites
tomber 'excédent de
farine.

3. Dans une casserole
profonde, faites chauffer
I'huile jusqu'a cc qu’elle
soit chaude. Enrobez de
pate a frire quelques
morceaux. Posez dans
I'huile trés chaude. Faites
cuire 2-3 min jusqu’a ce

Fritto Misto di Mare

PoissoNSs & FRUITS DE MER

Pite a frire

1 tasse de farine

Un peu de levure
1/4 tasse de Maizena
Sel et poivre

1 c. a soupe d’huile
1 tasse d’eau

500 g de filet de poisson
sans arétes, coupe en
lamelles de 5 cm

12 sardines sans téte ni

arétes (voir Remarque)
8 grosses crevettes roses
crues, décortiquées

8 noix de Saint-Jacques,
nettoyées

1 calmar coupé en
anneaux

Farine

Huile de friture

Sauce tartare (voir p. 3)
Rondelles de citron

pour garnir

Préparez les sardines en refirant ['aréle
centrale ; coupez le bout de celleci.

que la pate soit dorée et
croustillante. Egouttez
sur du papier absorbant.
Gardez au chaud et faites
cuire le reste de poissons
ct crustacés. Servez avec
une sauce tartare et des
rondelles de citron.
Remarque. Poissons et
crustacés peuvent étre
préparés a avance ;
CONservez au

réfrigérateur. Pour les &

sardines fraiches, enlevez [
les tétes et ouvrez-les; |
nettoyez-les avec de I'eau
salée. Enlevez l'aréte

centrale et coupez-la
avec des ciseaux.
Epongez les sardines
pour les sécher.

-
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Incorporez le mélange d'eau et d'huile ¢
la farine pour obfenir une pate homogéne.

Egouftez les morceaux cuits bien dorés sur
du papier absorbont ;| gardez au chaud.

Roulez les morceaux dans la farine et
secovez pour en faire tomber 'excédent.
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Temps de préparation :

) 15 minutes + temps de
| e
q Temps de cuisson :
“ 35 minutes

,: Pour 4 personnes

0

*

1. Préchauffez le four a
180° C. Dans une
casserole, mettez le lait,
le laurier, oignon et le
poivre. Portez a
cbullition ; couvrez et
retirez du feu, laissez
macérer 15 min. Egouttez

et gardez le lait.

=" _'_"" ——
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(Gratin de thon

1 tasse 12 de lait

1 feuille de laurier

1 tranche d’oignon

5 grains de poivre noir
60 g de beurre

1 oignon finement haché
1 branche de céleri
finement hachée

1/4 de tasse de farine
425 g de thon en boite,
égoutté, écrasé, dont
vous garderez le jus

1/4 de c. a café de noix
muscade

1/3 de tasse de créme
1/4 de tasse de persil
frais finement haché

1/2 tasse de cheddar rapeé
Sel et poivre noir frais
moulu a volonté

1/2 de tasse de
chapelure fraiche

1/2 tasse supplémentaire
de cheddar rapé

Paprika a votre goft

thon. Remuez sur feu
doux jusqu’a ce que le
mélange épaississe.,

Laissez mijoter 5 min.

rapé et de paprika. Faites
cuire au four 15 min.
Placez le plat 2 min sous

un gril préchauffé pour

— - —_
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2. Faites chautfer I¢
beurre dans une
casserole, ajoutez
I'oignon et le céler
hachés. Laissez cuire

5 min en remuant
jusqu’a ce que l'oignon
soit transparent. Ajoutez
la farine et remuez 1 min
jusqu’a ébullition.
Ajoutez peu a peu le
meélange lait et jus de

r.

3. Ajoutez noix
muscade, creme, persil
haché et fromage rape.
Remuez 2 min jusqu’a
ce que le fromage ait
fondu. Retirez du feu:
ajoutez thon, sel et
poivre ; mélangez.

4. Mettez le mélange
dans un plat beurré allant
au four. Parsemez de
chapelure, de fromage

faire dorer Ic melange a
base de chapelure.
Remarque. Le gratin
peut étre préparé a
P'avance, conservé au

réfrigérateur et réchaufte,

Peut étre utilisé pour
farcir des crépes ou des
patés en croute.
Vadante. Vous pouvez
utiliser du saumon en
boite.

Ajoutez le mélange lait chaud et jus de
thon lorsque la farine a cuit 1 min.

Refirez la casserole du feu et ajoutez les
morceaux de thon égoufiés,

SNEr——
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Gratin de thon
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Bﬁsqu@ de homard

Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :

1 heure 20 minutes

Pour 4-6 personnes

¥ ¥

1. Enlevez la chair, lavez
la carapace, mettez-la de
coté. Coupez la chair en
petits MOorceaux, couvrez
et mettez au frais.

2. Faites chauffer le

beurre dans une marmite.

Ajoutez oignon, carotte
et célen. Faites cuire
20 min a feu doux en

81208 0 11 48 |0 e B ol
les Iégumes soient
tendres, mais pas bruns.
3. Faites flamber le
COZNAac et versez
rapidement sur les
légumes. Ajoutez vin
blanc et carapace. Faites
bouillir le mélange
jusqu'a ce qu'il ait réduit
de moiné,
4, Ajoutez persil, thym,

1 queue de homard cru
d’environ 400 g

90 g de beurre

1 gros oignon haché

| grosse carotte coupée
en morceaux

1 branche de céleri
coupée en morceaux
1/4 de tasse de cognac
1 de tasse de vin blanc
6 brins de persil frais

1 brin de thym frais

2 feuilles de laurier |
1 c. a soupe de concentré |
de tomates l
2 tomates pelées, |
épépinées et coupées en
morceaux

11. de fumet de poisson
2 c. a soupe de Maizena
ou de farine de riz

1/2 de tasse de créme
Sel et poivre noir
Origan et paprika

e e — =

laurnier, concentré de
tomates, tomates et
fumet. Laissez mijoter
45 min a découvert en
remuant.

—Froutter femétmge
dans une fine passoire
ou de la mousseline pour
extraire le hquide.
Enlevez les légumes et
la carapace.
6. Remettez le hquide
dans la casserole
nettoyée, Mélangez la
Maizena ou la farine de
riz a la creme. Incorporez
au liquide. Remuez sur

'

Coupez lo carapace avec des ciseaux
pour pouvoir enlever facilement la chair

n Bs ==

feu moven jusqu’a ce que
le mélange épaississe.
Ajoutez la chair,
assalsonnez a votre gout.
Faites cuire doucement

TIT JUSTT T TE .
chair soit juste cuite.
Garnissez avec des
feuilles d'origan et du
paprika, servez.
Remarque. Peut étre
préparé la veille et gardé
au réfngérateur. Faites
réchauffer doucement.
Ne congelez pas. La
durée de cuisson donne
un arome optimal.

Ajoutez le vin blanc et la corapace au
cognac et qux iégumes,

Sy e saiie st  POISSONS & FRUITS DE MER [BFeGiey caSss-anss7 =

Ajoutez le mélange de Maizena el de
créme au jus que vous aurez mis de cofé.

Egouttez le mélange dens une passoire en
appuyant pour bien en exiraire le jus.
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Temps de préparation :
25 minutes
Temps de cuisson :
10 minutes

Pour 2 personnes

*

1. Lavez les truites,
¢pongez-les avec du
papier absorbant.
Eventrez-les sans les
ouvrir. Passez un rouleau
a patisserie sur laréte
centrale. Quvrez les
truites ; coupez les
nageoires et l'aréte
centrale aux ciscaux.
Retirez 'aréte centrale.

Sardines farcies

Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :
30 minutes

Pour 4-6 personnes

¥ ¥

1. Préchauffez le four 2
180° C. Coupez Ia tete
des sardines. Ouyrez et
videz-les. Retirez I'aréte
centrale avec vos doigts
en la soulevant de la
chair. Coupez-la.

Lavez les poissons dans
de l'eau salée et épongez-
les avec du papier
absorbant.

2 truites arc-en-ciel
Farine

60 g de beurre

1/4 de tasse d’amandes
effilées

2 c. a soupe de jus de
citron

1 c. asoupe de persil |
frais finement haché

Sel et poivre frais moulu

Vérifiez quil ne reste
pas d’arétes.

2. Roulez le poisson
dans la farine. Dans une
poéle, mettez le poisson
dans 30 g de beurre.
Faites-le dorer 4 min de
chaque coté. Mettez-le
sur un plat de service
chaud. Recouvrez de
papier d’aluminium.,

3. Mettez les amandes

dans le reste du beurre
et remuez jusqu’a ce
qu’elles soient un peu
brunies. Ajoutez jus de
citron, persil, sel et
poivre. Versez la sauce
sur les truites et servez.
Remarque. On peut
enlever les arétes
plusieurs heures a
I'avance. Gardez le
poisson au frais.

1 kg de sardines fraiches
1/4 de tasse d’huile d’olive
1/2 tasse de chapelure de
mie de pain blanc

1/4 de tasse de raisins secs
1/4 de tasse de pignons
de pin

20 g d’anchois en boite,

égouttés et écrasés
1/2 c. a café de sucre
1 c. a soupe de persil
frais finement haché
2 oignons hachés

Sel et poivre noir
Rondelles de citron
pour servir L

2. Faites chauffer I'huile
dans une poéle, Ajoutez
la chapelure ; faites cuire
rapidement jusqu’a ce
qu'elle soit légerement
brune. Egouttez sur du
papier absorbant.

3. Mettez la moiué de la
chapelure dans un

12

saladicr, incorporez les
raisins secs, les pighons
de pin, les anchois
eécrases, le sucre, le persil,
les oignons, le sel et le
poivre. Farcissez chaque
sardine avec 2 c. a café
de ce mélange.

4. Mettez les sardines

e

farcies cote 2 cote dans
un plat huilé allant au
four. §'1l vous reste de la
farce, répartissez-la sur
les sardines avec la
chapelure mise de cote.

Truites aux amandes {en haut] et sardines farcies,

Aspergez d’huile d'olive.
Faites cuire 30 min.
Servez les sardines
accompagnées de
rondelles de citron.

Remarque. Les sardines

peuvent étrc préparées
plusieurs heures 2
'avance et conservees
au réfrigérateur. Faites-
les cuire juste avant

de servir.
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Croquettes de saumon

Temps de préparation :
40 minutes +
Temps de cuisson ;
10 minutes

1. Faites fondre le
beurre ; ajoutez la farine.
Remuez 1 mun sur feu
moyen ; incorporez le
mélange lait et jus de
saumon mis de coté.
Remuez sur feu moyen

Jusqu’a ce que le mélange
bouille et épaississe.
Laissez mijoter 3 min.
2. Enlevez la peau et les
arétes et écrasez la chair
avec une fourchette.
Ajoutez saumon, persil,
oignons, jus de citron,
sel et porvre au mélange
beurre et fanne ; mélangez
bien. Couvrez le
mélange, mettez au frais
jJusqu’a ce qu'il ait durci,
3. Mettez la farine dans

90 g de beurre

3/4 de tasse de farine

1 tasse 12 de lait

2 boites de 210 g de
saumon rouge égoutte,
jus réservé

1/4 de tasse de persil frais
finement hache

2 oignons frais finement
haches

2 c. a café de jus de citron
Sel et poivre noir frais
moulu

Farine

2 ceufs légérement battus
Chapelure

Huile de friture
Rondelles de citron vert
Chutney de mangue en
accompagnement

———

e

un plat, les ceufs dans un
autre et la chapelure dans
un dernier. Laissez
tomber de grosses
cuillerées a soupe de
mélange dans la farine et
formez des croquettes.
Trempez dans 'eeuf;
roulez dans la chapelure.
Mettez 1 h au
réfrigérateur.

4. Faites chauffer I'huile
dans une casserole a fond
¢pais. Plongez les
croquettes dans 'huile
chaude. Faites-les dorer
3-4 min. Egouttez sur du

papicr absorbant. Servez'

avec des rondelles de

citron vert et du chutney
de mangue.

Remarque. Les
croquettes peuvent étre
préparées quelques
heures a 'avance. Vous
pouvez congeler les
croquettes non cuites un

Mois all maximuim.
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Formez des croquettes aprés les avoir

Enlevez précaufionneusement avec vos
roulées dans lo lorine.

doigts lo peau ef les arétes du saumon.

Croguettes de saumon

e e T



Temps de préparation :
15 minutes
Temps de cuisson :
aucun

Pour 4 personnes

¥

1. Egouttez la chair et
pressez-la pour cn
extraire 'exces de jus;
mettez la chair dans un
salacier. Couvrez et
mettez au réfrigérateur.
2. Dans un saladier,
mélangez mayonnaise,
sauce tomate, sauce
Worcestershire, tabasco,
huile d’olive, vinaigre,
oignons ct persil.
Incorporez la creme
fraiche. Assaisonnez avec
du sel et du poivre noir,
Couvrez et laissez au
frais.

3. Avant de servir,
incorporez au crabe le
mélange a base de
mayonnaise, Coupez les
avocats en deux ; enlevez

Mayonnaise au crabe

3 boites de 170 g de chair
de crabe blanche

1/2 tasse de mayonnaise
aux ceufs entiers

1 c. a soupe de sauce
tomate

1/2 c. a café de sauce
Worcestershire

Sauce forte au tabasco
1 c. a soupe d’huile
d’olive

2 c. a café de vinaigre
de vin blanc

3 oignons nouveaux
finement hachés

2 c. a soupe de persil
frais finement haché
1/4 de tasse de créeme
fraiche épaisse fouettée
Sel et poivre noir frais |
moulu

2 avocats miirs

le noyau. Retirez la
moiti€¢ de la pulpe de
chaque moiti¢ d'avocat;
hachez grossierement la
pulpe et incorporez-la au
mélange de mayonnaise
et de crabe. Remplissez
les moitiés d'avocat avec
le mélange de
mayonnaise et d’'avocat.
Saupoudrez de poivre
noir, $i vous le souhaitez.
Remarque. La
mayonnaise peut ¢tre
préparée plusieurs jours a
I'avance (voir page 2). Le
mélange au crabe peut
étre préparé quelques

heures a 'avance et

CONSErveé couvert au
réfrigérateur. La
mayonnaise au crabe ne
peut pas étre congelée.
Vous pouvez utiliser de la
chair de crabe fraiche.

T —
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Incorporez la creme fraiche fouettée au

la chair pour ‘
mélange & base de mayonnaise.

Incorporez les morceaux d'avocats au
mélange o base de crabe.

Egouttez le crabe et pressez

Ay e Coupez les avocats en deux ef refirez
en extraire ['exces de jus.

délicatement le noyau.




Les sushis contiennent du riz vinaigré et, le plus souvent, des fruits de
mer. lls ont la forme de croquettes et sont en général enveloppés dans
des algues. Les sashimis sont des fruits de mer crus, tres frais, a tremper

" Sushio &'Sshi

]1"1‘[’11118

dans une sauce servie avec. Vous trouverez les ingrédients, comme le
kombu, dans des épiceries exotiques.

Sushis
Préparation du riz vinaigré
Rincez abondamment
dans une passoire 2 tasses
de riz rond. Mettez le nz
et 2 tasses d'eau dans une
casserole ; faites tremper
10 min. Portez le riz a
¢bullition et laissez
mijoter doucement sur
feu doux 8-10 min.
Laissez reposer 15 min

avec le couvercle. Etalez

le riz sur un plat et laissez

refroidir. Mélangez 2 c. a
soupe de vinaigre de nz,
2 c. a soupe de sucre en
poudre et 1/2 c. a café de
sel dans une casserole.
Faites chauffer
doucement pour
dissoudre le sucre.
Reépartissez sur le niz.
Utlhisez rapidement.
Former les Sushis
Mélangez 2 c. a café de
vinaigre de riz ¢t 1/4 de
tasse d'eau. Faites gniller

i ,, El'm ] . ’l." ‘!-

[

5 feuilles d’algue nori en
les passant sur unc
flamme de gaz ou une
plaque chauffante.
Disposez les algues
grillées, coté bnllant vers
le bas, sur une natte en
bambou. Mettez 1/5% du
riz Sur un morceau
d’algue en laissant 2 em
au bord. Etalez dessus
une mince couche de
concentré de wasabi
(concentre de raifort tres
relevé) jusqu’au centre
du riz. Coupez 125 g de
thon ou de saumon fumé
en fines lamelles.
Mettez-en 1/5° sur le
wasabi. Recouvrez de
quelques morceaux de
gingembre ou de
légumes japonais macérés
dans du vinaigre et de
concombre ou d'oignon
haché. Avec la natte en
bambou, roulez avec soin
les sushis en enroulant

anr
a2 '*J
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bien dans le riz les
ingrédients placés au
centre. Appuyez sur les
bords du morceau
d’algue pour fermer les
sushis. Avec un couteau
bien aiguisé, coupez les
rouleaux en tranches de
2,5 cm d'épaisseur,

Nettoyez 500 g de
poisson cru tres frais,
thon, saumon, encornet
(ou de crevettes cuites),
cnlevez la peau et les
arétes et coupez-les en
tranches de 5 mm
d’épaisseur.
Mettez un
peu de

wasabi au
centre de
chaque
tranche de
poisson,
Meélangez 1 c.
a café de

vinaigre de'r
tasscd’can. FOM
boule de riz vmmgrf:
Formez un rectangle
avee une tranche de
poisson et une boule de
riz pressées I'une contre
I"autre et enroulez le riz
dans un morccau de
poisson. Faites de méme
avec le reste du poisson.
Servez avec un bol de
satice au soja.

S I - -
Mettez au congélateur
des poissons tres frais

thon, saumon, merluche,

truite de mer, merlan,
breme ou loup, jusqua
ce qu'ils solent assez
fermes pour les couper
en tranches fines et
regulicres de 5 mm
d’épaisscur. U_Ei*iiscz un

S Tl

mgullei" {attcntim ine
pas scier la chair), Servez
avec un bol de sauce.

Sauces d’accompagnement
1. Mélangez 1/4 de tasse

de jus de citron et 1/4 de
tasse de sauce au soja
dans un saladier.

2. Mélangez 1/2 tasse de
jus de citron et 1/2 tasse
de sauce au soja,

6 c. a café de mirin et 6
de saké, un morceau de
kombu de 5.cm (algue
séchée) et 1 ¢. a soupe de

flocons de bonite »

séchée. Mettez les sauces
au frais.

| o 3 cafe
ﬁké {'cl icafé de
m_q_um:tlc en poudre,
1 ¢.a café de vinaigre de
saké, 2 ¢. a caf¢ de mirin
et 4-5 c. a soupe d'eau
dans un petit saladier.
Placez le saladier au-
dessus d’une casserole
d’cau frémissante ct
remuez jusqu’a ce que le
mélange épaississe.
Mettez au refrigérateur
jusqu’au moment de
servir avec du thon frais.

Eargee du haut:,
Rungee U bos
rk:mr m:fee :
mg}:nsushfs fmfa: ‘
du sd’unm aﬁde,#
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Tempiwa} poisson ef fruits de mer

Temps de pI'L:I,'!.lI".HlUl‘l :

Pite a frire

8 grosses crevettes roses

] 40 mm 2 jaunes d’ceufs crues, décortiquées,
Temps 'jt: Csson . 200 ml d’eaun glacée déveinées, auxquelles on

15 minutes 1 tasse de farine aura laissé la queue

8 noix de Saint-Jacques
Pour 4 personnes Sauce d’accompagnement  nettoyées
’* 1 tasse de dashi 1 courgette coupée en
1/3 de tasse de mirin ou lamelles de 1 cm
1. Pite 2 frire de sherry sec 1 poivron rouge coupé |

Mettez les jaunes d'ceufs
et I'eau glacée dans un
salacher ; mélangez bien.
Ajoutez la farine en une
fois. Mélangez
délicatement ; le mélange
reste grumeleux.

2. Sauce d'accompagnement
M¢langez dans une
casserole tous les
mgrédients, sauf le
gingembre ; portez a
ébullition. Gardez au
chaud. Servez avec le
gingembre rapé a part.
3. Avant de cuire les
filets de poisson, mettez-
les 5 min dans de I'cau
glacée ; épongez avec du
papier absorbant.

4. Entaillez les crevettes

1/3 de tasse de shoyu ou
de sauce au soja légére

2 c. a café de gingembre
frais ripé pour servir

400 g de filet de poisson
blanc sans arétes ni peau,
en dés de 2 em

—

(elles ne se
recroquevilleront pas a la
cuisson) ; épongez-les
avec du papier absorbant,
daupoudrez crevettes et
Saint-Jacques de farine.
3. Saupoudrez les
lcgumes de farine.
Mettez de 'huile dans
une casserole profonde et
faites chauffer. Plongez
les morceaux de légumes

en lamelles de 1 em |
4 champignons de Paris
coupés en 2 sils sont
gros

8 haricots verts coupés
en dés de 5 cm

Farine ,
Huile de friture végétale

— - i S T

dans la pate a fnre et
faites cuire 2-3 min
Jusqua ce qu'ils aient
bruni. Egouttez sur du
papier absorbant et
gardez au chaud.

6. Plongez le poisson
dans la pate a frire. Faites
cuire plusieurs morceaux
Jusqu’a ce qu'ils aient
bruni. Servez avec la

sauce d'accompagnement.

i X

Avec une fourchelte, incorporez la farine  Mélangez fous les ingrédients sauf le

] : f Entoillez légérement les creveties pour les  Plonger les légumes farinés dans la pdte @
au mélange a base d'ceufs gingembre et portez a ébullition ' ' F e |

empécher de se recroqueviller. frire avant de laire cuire
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Fish and Chips

Temps de préparation :
15 minutes + 30 minutes
de repos
Temps de cuisson
25 minutes

Pour 4 personnes

¥ ¥

1. Faites un puits dans la
farine ; ajoutez biere,
Jaunes d'ceufs, sel et
huile. Incorporez la
farine au mélange a base
d'ccufs ; battez pour
obtenir une pate
homogene. Laissez
reposer 30 min. Avant
d’utiliser la pate, battez
les blancs d'eceufs en
neige ferme. Incorporez
les blancs d’ceufs i la pate.

i L
Paté
Temps de préparation :
10 minutes
Temps de cuisson :
aucun

Pour 2 tasses

¥

1. Mettez truite, beurre
et fromage frais dans un
robot ménager. Faites
tourner 20 s pour que le
meélange soit homogeéme.
2. Ajoutez jus de citron,
raifort, persil ct
ciboulette ; mélangez 10 s,

Pite a frire & la biére

1 tasse 1/4 de farine

1 tasse de biére

2 ceufs, jaunes et blancs
séparés

Une pincée de sel

3 c. a café d'huile

4 pommes de terre
Huile de friture

4 filets de poisson blanc
Maizena

Rondelles de citron

2. Epluchez les pommes
de terre : faites des frites.
3. Mettez de I'huile aux
2/3 dans une casserole
profonde ct faites
chauffer. Faites dorer les
frites par portions 3-4
min. Egouttez-les sur du
papier absorbant.

4. Avant de scrvir,
refaites cuire les frites par
portion jusqu’a ce

qu clles soient dorces et
croustillantes. Egouttez-

les. Gardez-les au chaud.
5. Séchez le poisson avec
du papier absorbant.
Saupoudrez-le de
Maizena ; plongez-le
dans la pate a frire.
Faites-le dorer 4-5 min
dans 'huile tres chaude.
Egouttez sur du papier
absorbant. Servez avec
des rondeclles de citron ct
de la sauce rémoulade
(voir page 2), si vous

le souhaitez.

de truife fumée

250 g de truite fumée,
sans peau ni arétes

125 g de beurre
ramolli

125 g de fromage frais
1 c. & soupe de jus de
citron

1 c. a café de créme de
raifort

1/4 de tasse de persil
frais finement haché
1/4 de tasse de
ciboulette fraiche
finement hachée
Sel et poivre noir frais
moulu

Toasts de pain complet
pour accompagner

Vérifiez 'assaisonnement
(en ajoutant plus de jus
de citron s1 besoin est),
3. Servez avec des toasts
chauds de pain complet.

et | 17 Bl T

Remarque. Meilleur le
jour de sa préparation,
mais peut étre gardé
jusqu’a 4 jours au
réfrigérateur.
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Fish and chips (en hout] et paié de tuite tumée
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Temps de préparation :
25 minutes
Temps de cuisson :

1. Dans une casserole,
faites chauffer le vin et le
Jus de citron. Ajoutez les
Saint-Jacques ct laissez
mijoter 1-2 min jusqu’a
ce quelles deviennent
opaques. Egouttez-les ct
gardez le hquide.

2. Mélangez persil et a1l
dans un robot ménager
S JUSqU a Ce qu 1I
soient finement hachés.
Parsemez-en un plat et
roulez bien les Samnt-
Jacques dans le mélange.
3. Enfilez sur chaque
brochette 6 noix de
Saint-Jacques en
alternant avec des
morceaux de bacon
roulés. Enduisez les
brochettes de beurre

e AR | - e

= 2 B e 2

ques

3/4 de tasse de vin blanc
1 c. & soupe de jus de
citron

36 noix de Saint-Jacques
nettoyées

1 tasse de persil

2 gousses d’ail hachées
4 tranches de bacon en
lanieres de 5 cm

30 g de beurre fondu
Sel et poivre noir

Brochettes en métal ou
en bois imprégné

Sauce

1 petit oignon hache

2 ¢. a soupe de vinaigre
de vin blanc

1/3 de tasse de créme
épaisse

1/2 c. a café de
Maizena

. e

fondu, assaisonnez avec
du sel et du poivre.

4. Préparation de la sauce
Dans une casserole, faites
chauffer oignon haché,
vinaigre et 1/3 de tassc

du tiquide s de o
Faites bouillir le mélange
5 min jusqu'a ce qu'il ne
reste que 2 ¢. a soupe.
Mélangez creme et
Maizena ; incorporez au
mélange. Remuez a feu
doux pour que le mélange
¢paississe. Gardez au chaud.
5. Mettez les brochettes
sous le gril préchaufté.
Faites cuire 4-5 min cn

Egouttez les noix de Saintacques cuites et
gargez le liquide pour la sauce.

les retournant jusqu’a ce
que le bacon soit cuit.
Servez avec des pates ou
du riz. Accompagnez de
satce chaude.

Remarque. Brochettes et

o g = e, P
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SATICC poeuventetre
préparées a 'avance et
gardées au réfrigérateur.
Faites doucement
réchauffer la sauce au
moment de servir, Faites
cuire les brochettes avant
de servir.

Variante. Un poisson a
chair blanche et ferme coupé
en cubes peut remplacer
les Saint-Jacques.

Roulez les noix de SainHacques dans le
mélange de persil et d'ail finement hachés

Brochettes de noix de Saintjacques

Ajoulez la créme et lo Maizena au

Sur les brocheftes, alternez les noix de Saint jizeno
liquide que vous curez fail réduire.

Jacques et des morceaux de bacon roulés.
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A T‘:mF_ﬁ de préparation : 2 filets de saumon de Sauce a la moutarde ‘
h 20 minutes + o de 300-400 g chacun 1/2 tasse de moutarde i
/ macération 1/4 de tasse de sucre en 1 c. a café de moutarde
\; Temps de cuisson : poudre anglaise en poudre !
“ aucun 1/4 de tasse de gros sel 1/4 de tasse de miel |
, 1 c. a café de grains de 2 c. a soupe de vinaigre |
li:-: Pour 4-6 personnes poivre blanc concassés d’estragon |
A *’ 1 bouquet d’aneth frais 2 c. a soupe d’aneth frais :
[..: A ; Tranche-s de concombre haché '
] 1. Lavez les filets, et de poivron rouge 1/3 de tasse d’huile
r] ¢pongez-les avec du Pain de seigle et crackers
L‘ papier absorbant.
\ 2. Dans un saladier, toutes les 12 h et arrosez sauf I'huile. En
] mélangez sucre, sel et 'espace entre les deux continuant de faire
J grains de poivre blanc, filets avec la manmnade tourner le robot, versez
‘ Mettez le mélange surle  qui s'est formée pendant  'huile en fin filet,
r\ POISSON CL Pressez. le temps de repos. Mélangez jusqu’a ce que
\q 3. Mettez un filet, la 5. Pour servir. Grattez le  tout soit bien incorporé.
[‘] chair vers le haut, dans mélange de sel et d'ancth  Remarque. La sauce se
@l un plat. Recouvrez d'une  pour Penlever. Coupez conserve une semaine,
3:: épaisse couche d'aneth, en biais le saumon en couverte, au réfrigérateur.
I  Mcttez un autre filet sur tranches tres fines. Elle peut étre congelée
@l le premier filet, la peau Servez avec concombre, un mois au maximum,
vers le haut. poivron ct saucc a la Pour lester le saumon
4. Couvrez lc poisson moutarde, accompagné pour qu’il marine, utiliscz
avec un film alimentaire de pain de seigle et de une planche a pain et des
et mettez un poids de crackers. boites de conserve ;
1 kg dessus. Mettez au 6. Sauce 3 la moutarde placez-les sur le saumon
frigo 48 2 72 h. Mélangez dans un robot  recouvert d’un film
Retournez les filets ménager les ingrédients, alimentaire. :
Recouvrez les filets de saumon d'une Aprés avoir gratié le sel et [‘aneth, coupez
épaisse couche de brins d'aneth frais le saumon en anches hés fines : Saumon mariné
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- Tarama )
al g% \
k: PepLes R 4 tranches de pain blanc 1 c. a soupe d’oignon i‘
h gl 25 m sans crofite rapé v
/ lemps de cuisson : 1/4 de tasse de lait 1/2 tasse d’huile d’olive lj
q ducun 100 g de tarama 1/3 de tasse de jus AL
“ 1 jaune d’ceuf de citron f
% Pour 1 tasse 1/2 1 gousse d’ail écrasée Olives noires pour garnir ] l
.‘1 % dans un saladier. tartinée sur du pain /
L 1. Laissez tremper les Garnissez d'olives noires.  croustillant, de la pitta

&] tranches de pain dans le Servez avec du ou du pain de seigle et

r M| lait 5 min; appuyez concombre et des garnie de persil et de

¥l cnsuite sur le pain pour tranches de pain capres. Vous pouvez en

\ en extraire I'exces de lait.  crousallant. farcir de petits patés tout

[.} 2. Mélangez 10 s le Remarque. Ce plat grec faits ou des chapeaux de
i tarama ctle jaune d'acuf  traditionnel est servi avec  champignons et les

‘! dans un robot ménager. "apéritif ou comme garnir d’herbes fraiches.

.’:_i 3. Ajoutez le pain, l'aillet  hors-d’@euvre. Le tarama
\f: 'oignon au tarama ct au est fait avec des ceufs de

r\ jaune d’eeuf. Mélangez poisson, vendus chez de

L4 20 s dans le robot pour nombreux traiteurs ou

I3 unc texture homogene. poissonniers. La salade

h 4. Laissez le robot en au tarama peut étre

| Al marche et gjoutez 'huile  conservée au
Kq d’olive en fin flet. réfrigérateur une scmaine

r‘l Meélangez jusqu'a ce que au maximum dans un
Q ["huile soit absorbée. récipient hermétque.
h 5. Ajoutez le jus de Laissez-la se réchauffer a

Ml citron par petites la température ambiante
el quantités; dosez 3 votre avant de servir. La salade

rﬁ gout. Mettez le mélange  au tarama peut éure }

b

4

)

f
:

N

Appuyez sur le pain, aprés I'avoir fail Meiangez le tarama ef le joune d'ceuf dans Ajoulez le. pain Fail ef 'oignon au '@"ID“{'_EE Nhuile df“w r'ﬂrf-"lr_ﬁ hiet pancnt
remper, pour en extraire ['excédent de lait. un robot ménager pendant 10 secondes | mélange & base de faramo. que le robot est en marche.
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Temps de préparation ;
30 minutes + 2 heures
pour faire tremper
les moules
Temps de cuisson :
45 minutes

Pour 4 personnes

*

1. Faites tremper les
moules 2 h dans I'cau
froide. Enlevez les
moules ouvertes ou
abimées. Faites chauffer
le vin et P'oignon dans
une grande casscrole.
Ajoutez les moules,
couvrez et secouez la
casserole sur feu vif 3-5
min. Apres 3 min, retirez
les moules ouvertes ;
mettez de coté ; apres 5
min, enlevez celles qui
1€ SC SONt pas ouvertes,
Gardez le liquide de
CUISSON.

2. Faites chauffer la
moitié de I'huile dans
une grande poéle. Séchez
le poulet avec du papier
absorbant. Faites dorer le
poulet 5 min. Réservez.
Ajoutez crevettes,
rondelles de calmar et
morceaux de poisson ;
laissez cuire 1 min.
Reéservez.

3. Faites chaufter le reste
de I'huile dans la poéle ;
ajoutez 1/2 oignon,
bacon, ail et poivron.

Paclla

[

12 moules nettoyées et
ébarbées

1/2 tasse de vin blanc

1 petit oignon rouge haché
1/2 tasse d’huile d’olive

1 petit morceau de blanc
de poulet coupé en cubes
275 g de crevettes roses
crues de taille moyenne,
décortiquées, déveinées
100 g de calmars nettoyes,
COupes en anneaux

100 g de poisson blanc
sans aréte coupé en cubes
1/2 petit oignon rouge
finement hacheé

1 tranche de bacon
finement hachée

4 gousses d’ail écrasées

1 petit poivron rouge

finement haché .
1 tomate pelée et coupée
en petits morceaux

1/2 tasse de petits pois
frais ou surgelés

90 g de chorizo ou de !
peperoni (saucisse de l
porc ou de beeuf épicée)
coupé en tranches fines
Sel et poivre noir frais |
moulu, 4 votre goit

1 pincee de poivre

de Cayenne

1 tasse de riz long

1/4 de c. a café de safran
en poudre

2 tasses de bouillon de }

poulet chaud
2 c. a soupe de persil
frais finement haché

Faites cuire 5 min.
Ajoutez tomate, petits
pois, chorizo ou
peperont, sel, poivre noir
ct poivre de Cayenne,
Ajoutez le liquide de
cuisson mis de coté;
mélangez. Ajoutez le niz
et melangez bien.

4, Mélangez le safran en
poudre avec 1/2 tasse de
bouillon ; incorporez ce
melange et le reste du
bouillon au melange a
base de nz. Portez
lentement a ébullition,
Laissez mijoter a feu
doux 5 min a découvert
sans remuer.

5. Disposez morceaux de
poulet, crevettes, calmars

et poisson sur le riz. Avec
une cuillere en bois,
pressez les morceaux
pour qu'ils rentrent dans
le riz; couvrez et faites
cuire a feu doux 10-15
min. Si le riz n’est pas
tout a fait cuit, ajoutez
un peu de bouillon et
laissez cuire quelques
minutes de plus. Servez
la paella dans des assiettes
couronnées de moules et
parsemées de persil.
Remarque. Achetez
quelques moules de plus
pour le cas ou certaines
ne s ouvriraient pas.
Vous pouvez utiliser

des moules a bord noir
ou vert.

Ajoutez le mélange de bovillon et de

W e —

safran en poudre au mélange de riz.

A S : .
)R REX

Incotporez morceaux de poule! ef de
poisson, creveltes, calmars dans le riz.




Huttres

S1 vous voulez garder des huitres plus d’'une journée, achetez-les
fermées. Vous pouvez les conserver 15 jours sans les mettre au
refrigérateur et sans les couvrir dans un sac en jute ou en toile.

Huitres au naturel
Mettez 24 huitres dans
leur coquille, sur du gros
sel. Servez avec de la
sauce cockrail (voir
page 3), du pain bis, du
beurre, des rondelles de
citron et du poivre noir.
Pour 4 personnes.

Faites fondre 30 g de

beurre dans une casserole.

Incorporez 1 c. a soupe

de farine, laissez cuire

2 min. Ajoutez 2/3 de

tasse de lait chaud et
remucz sur feu moyen

. jusqua ‘ce que le mélange

Rt gy, — —

epaississe, Ajoutez sel,
poivre, 1 pincée de
poivre de Cayenne.
Latssez mijoter la sauce
2 mun en remuant de
temps en temps.
Incorporez 1 c. a soupe
de creme. Retirez du feu
et couvrez avec un film
fraicheur. Enlevez le jus
de 24 huitres, ajoutez-le
a la sauce. Disposez les
huitres sur du gros scl sur
une plaque de

four. Versez

l ¢. & café

de sauce

chaude sur

les huitres

12

et parsemez de cheddar
rapé (1/3 de tasse). Faites
dorer 2-3 min. Poudrez
de paprika. Pour

4 personnes.

Huitres Rockefeller
Mettez 24 huitres
fraiches ouvertes, dans
leur coquille, sur du gros
sel. Couvrez et mettez au
frais. Faites fondre 60 g

de beurre

dans

]
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une casserole. Ajoutez 2
tranches de bacon haché
et faites brunir sur feu
movyen. Ajoutez 8
feuilles d’épinards
hachées, 2 c. a soupe de
persil frais haché, 2 ¢. 2
soupe d'oignon
nouveaux hachés, 1/3 de
tasse de chapelure et 1
goutte de tabasco. Faites

-

cuire 5 min a fen moyen.

R épartissez le mélange
sur les huitres ; faites
brunir 2-3 min sous un
gril préchauffé. Pour 4

peTsOnNnes,

Mettez 24 huitres ;
fraiches sur une plaque
de four. Faites chauffer
30 g de beurre dans une
casserole, Ajoutez 2 c. a
soupe de sauce
Worcestershire, laisscz
mijoter 2 min. Mettez

1/2 c. a café du mélange
au beurre sur chaque
huitre. Hachez finement
le bacon et parsemez les
huitres avec le bacon et
du poivre noir moulu.
Mettez 3-4 min sous un
gril préchauffé. Servez
sur un lit du gros sel.
Pour 4 personnes.

Anges 3 dos de cheval
Egouttez 24 huitres en
bocal sur du papier
absorbant. Enlevez la
couenne de 6 tranches de
bacon. Coupez les
tranches en 4 morceaux
dans le sens de la
longueur. Enveloppez

chaque huitre de bacon
et enfilez 2 huitres sur les
12 brochettes ou pigues
en bois. Faites cuire les
brochettes 2-3 min sous
un gril préchautté,
retournez-les de temps
en temps, jusqua ce que
le bacon soit cuit.
Mettez-les sur du pain
bis ou des toasts beurrés.
Garnissez de poivre noir,
moulu directement sur
les huitres ; garnissez de
rondelles de citron.
Servez avec de la creme
fraiche. Pour 4 personnes.
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Temps de préparation :
40 minutes + 2 heures
pour faire tremper
les moules
Temps de cuisson :
50 minutes

K

1. Faites tremper les
moules nettoyées 2 h
dans I'cau froide. Retirez
les moules ouvertes ou
abimées.

2. Sauce tomate. Faites
chaufter I'huile dans une
casscrole. Ajoutez oignon
ct carotte ; faites brunir
10 min sur feu moyen

12 moules nettoyées et
ébarbées

Sauce tomate

2 ¢. a soupe d’huile d’olive
1 oignon finement haché
1 carotte épluchée et
finement hachée

1 piment rouge épépiné
et haché

2 gousses d’ail écrasées
425 g de tomates
concassées en boite

1/2 tasse de vin blanc

1 c. a café de sucre

1 pincée de poivre de
Cayenne

1/4 de tasse de vin blanc

ik HiEL IR =i THIL LIRS =

sccouez sur feu vif 3-5
min. Apres 3 min, retirez

supplémentaire

1/4 de tasse de fumet

de poisson

1 gousse d’ail écrasée
supplémentaire

30 g de beurre

125 g d’anneaux de calmar
125 g de filet de poisson
blanc sans arétes en cubes
200 g de crevettes roses
crues moyennes,
décortiquées et déveinées
1/2 tasse de persil frais
haché

200 g de palourdes en
boite, égouttées |
375 g de spaghetti &

5. Ajoutez le mélange au
vin, persil, palourdes et

Ajoutez piment, ail,
tomate, vin blanc, sucre
et porvre de Cayenne.
Laissez mijoter 30 min en
remuant de temps 2 autre.
3. Faites chauffer le vin
blanc supplémentaire, le
fumet et I'ail dans une
casserole. Ajoutez les
moules et couvrez ;

les moules ouvertes,
réservez-les. Apres 5 min,
enlevez les moules qui ne
se sont pas ouvertes, Gardez
le mélange a base de vin.

4, Faites fondre le beurre
dans une poéle. Ajoutez
calmars, poisson et
crevettes, Faites cuire

2 min ; gardez au chaud.

fruits de mer a la sauce
tomate. Réchauffez
doucement.

6. Faites cuire les pates
dans de I'ecau bouillante,
Egouttez. Mélangez les
pates et la sauce, servez.
Remarque. La sauce
tomate peut etre
préparce a I'avance.

Enlevez soigneusement les barbes des

moules neffoyées.

Ajoutez le vin blanc dans la casserole
contenant les outres ingrédients de la sauce.

Faites cuire 3 minutes, puis commencez
a refirer les moules qui se sont ouverles.

Ajoulez les crevettes, le poisson et les

CJn'IrT"Gl’S dans la p(:ren'c avec le beurre fondly.

P




Temps de préparation :
25 minutes
Temps de cuisson :

1 heure 30

Pour 4-6 personnes

* ¥

1. Nettoyer les calmars.
Retirez tout 'intéricur.
Lavez le corps, mettez du
sel sur vos mains pour
faciliter la tache, enlevez
la peau extérieure.
Rincez et séchez sur du
papier absorbant. (Vous
pouvez acheter les
calmars nettoyés. Lavez-
les et épongez-les pour
les sécher.)

2. Préparer la farce.
Faites chauffer 'huile
dans une poele ; ajontez
T'oignon et ail et faites
culre jusqu'a ce qu'ils
solent tendres. Ajoutez
tentacules (si vous le
souhaitez), riz, tomates,
pignons de pin, raisins de
Corinthe, persil, sel et
poivre. Remuez pour
bien mélanger.

3. Préchautfez le four a
180.°C. Remplissez aux
3/4 les calmars de farce
(laissez de la place pour
que le riz gonfle).
Fermez le coté ouvert
avec un cure-dent.

4. Faites chauffer 'huile
supplémentaire dans une

1S

e

4-6 calmars de taille
moyenne, nettoyes

Farce

1/4 de tasse d’huile d’olive
1 oignon finement haché
2 gousses d’ail écrasées
Les tentacules hachées
des calmars (facultatif)
1/2 tasse de riz long

2 tomates pelées et
coupées en petits
morceaux

1/3 de tasse de pignons
de pin

1/3 de tasse de raisins
de Corinthe

1/4 de tasse de persil
frais finement haché
Sel et poivre noir

1/4 de tasse d’huile
d’olive

1/2 tasse de vin blanc
1 tasse 1/2 de jus de
tomate chaud |

pocle. Faites cuire les
calmars 2-3 min a feu
vif. Mettez dans un plat
allant au four; ajoutez le
vin et le jus de tomate
chaud. Couvrez et laissez
cuire 1 h 15 (les calmars
doivent ¢tre tendres).
Retirez de la poele, enlever
le cure-dent. Gardez au
chaud. Réservez le
liquide de cuisson.

5. Mettez-le dans une
casscrole ; portez a
ebullition, laissez bouillir
10 min jusqu’a ce que la
satice ait épaissi et réduit
de moiti€. Servez les
calmars coupés en grosses
tranches avec la sauce a la
tomate, des haricots verts
et de la salade.
Remarque. Les calmars
farcis peuvent étre cuits
la veille et gardés au frais,
Faites réchauffer a four
doux avec la sauce.

Ne congelez pas. Si vous
achetez les calmars avec
la téte, vous pouvez
utiliser les tentacules.
Séparez la tete des
tentacules juste en
dessous des yeux.

Jetez la téte, retirez le
bec au centre des
tentacules, enlevez les
ventouses, coupez les
tentacules en petits
morceaux. La farce
suffit pour 4 calmars de
125 g. Si vous prenez
des bébés calmars, la
farce est suffisante pour
10-12 calmars

Vicez le corps des calmars en vous

assurant de b;en refirer lo .r::u'ume

Remplissez aux 3/4 les calmars de farce en

I'c;ns';m de la p;'oce pour que

le riz gonfle,
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Temps de préparation :
20 minutes +
temps de macération
Temps de cuisson :
aucun

Pour 6 personnes
*

1. Mélangez dans un
saladier cubes de poisson,
noix de Saint-Jacques,
jus de citron, oignon
finement haché, piment
et ail écrasé. Recouvrez
d'un film fraicheur et
mettez au réfrigérateur
au moins 6 h, st possible
1 nuit). Remuez le
mélange de temps en
temps avec une cuillere
en métal. Attention a ne
pas casser la chair déhicate
du poisson.
2. Avant de servir,
égouttez le jus du
mélange, jetez-le.
Ajoutez les morceaux de
tomates, conandre, cubes
de concombre, creme de

Neftoyez les noix de Saintacques avant
marinade.

de les mettre dans la

CLVWHW (Sﬂﬂﬁ,ﬂl@ c&l@
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500 g de poisson a chair
blanche ferme, sans peau
ni arétes, coupé en dés
200 g de petites noix de
Saint-Jacques nettoyées
3/4 de tasse de jus de
citron

1 petit oignon rouge
finement haché

1 piment rouge épépiné
et finement haché

1-2 gousses d’ail écrasees

2 tomates épépinées et
coupées en morceaux

1 c. a soupe de coriandre
fraiche hachée

1 petit concombre
épépiné, coupé en deés
1/4 de tasse de créme de
noix de coco

Sel et poivre noir moulu
J avocats

Ciboulette fraiche pour

servir

noix de coco, sel et
poivre noir. Remuez
doucement pour bien
mélanger.

3. Coupez les avocats en

deux et enlevez le noyau.

Coupeyz grossicrement la
chair ; ajoutez 2 la salade.
Servez garni de
ciboulette entiere sur un
lit de chicorée, si vous le
souhaitez.

Remarque. Le ceviche,
parfois connu sous le
nom de cebiche ou
seviche, cst originaire

d’Amérique du Sud.

C’est unc méthode
classique de préparer le
poisson. Ce plat est a
base de poisson cru
mariné quelques heures
dans du jus de citron ou
dans du jus de citron
vert. Clest 'acidieé du jus
qui « cuit » la chair du
poisson qui devient peu
a peu opaque. Léger ct
frais, le ceviche est
souvent servi comime
entrée, il peut faire partic
d’un buffet ou d’une
assiette variée de fruits
de mer.

Ajoutez Je piment épépiné ef finement
hacheé aux aufres mqrempn?

de Fuits de mer avant .;;1'.,:1 Servir

R
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Ceviche

Ek}ceu*hez le jus du mélange de poisson et Ajoutez les morceaux d'avocals & la salade i

composee.




Bouillabaisse

gS==2 POISSONS & FRUITS DE MER [BrcSgsra

S "--..-' - _ - .Z- "-'-..'. =

.

Temps de préparation :

40 minutes + 12 moules nettoyées et 2 feuilles de laurier
2 heures pour faire ébarbées supplémentaires
tremper les moules 1-2 tétes de poisson avec 1 c. a café de feuilles de
Temps de cuisson : arétes basilic séché
1 heure 10 500 g de grosses crevettes 1 c. a café de graines
roses, décortiquées, de fenouil
Pour 4-6 personnes carapaces et tétes réservées 1 morceau de 5 cm

¥ ¥
1. Faites tremper les
moules 2 h dans de 'ean
froide. Retirez les
moules ouvertes.
2. Mettez tctes de
poisson, arétes, carapaces
de crevettes et de
homard dans une
casserole. Ajoutez vin,
eau, oignon, ail et feuille
de laurier. Portez a
¢bullitton, réduisez le
feu, laissez mijoter
20 min. Egouttez et
gardez le liquide.
3. Faites chauffer 'huile
dans une casserole.
Ajoutez oignons
supplémentaires, poireau
et ail. Laissez cuire
20) min 2 feu doux en
remuant Jusqu’a ce que
le mélange soit tendre.
Ajoutez tomate,
concentré de tomates,
safran, feuilles de launer,
basilic, graines de
fenouil, écorce, sel et
poivre. Faites cuire
10} min en remuant.
4. Ajoutez le fumet de

1 queue de homard
(retirez la chair en
gardant la carapace)

1 tasse de vin blanc

2 tasses d’eau

1/2 oignon rouge haché
2 gousses d’ail hachées

1 feuille de laurier

1/4 de tasse d’huile d’olive
2 oignons rouges
supplémentaires hachés
1 petit poireau coupé en
tranches fines

4 gousses d'ail
supplémentaires écrasées
| 4-6 tomates pelées et
coupées en morceaux

3 ¢. a soupe de concentré
de tomates

1/4 de c. a café de safran

d’écorce d’orange

Sel et poivre noir frais
moulu

500 g de poisson a chair
blanche, sans peau ni
arétes, coupeé en
morceaux de 3 cm

1/2 tasse de persil frais
finement haché

Rouille

4 tranches épaisses de
pain blanc, sans la crofite
Eau pour faire tremper

4 gousses d’ail écrasées

2 piments rouges hachés
2 jaunes d’ceufs

Sel et poivre noir

3/4 de tasse d’huile
d’olive

priedlis

ébullition. Laissez
bouillir 10 min en
remuant. Baissez le feu ;
ajoutez dés de poisson,
chair de homard coupée
endésde 3 cmet
moules. Laissez mijoter
4-5 min. Ajoutez les
crevettes, laissez myjoter
a couvert 3-4 min.

5. Enlevez I'écorce et les
feuilles de laurnier. Servez
dans des bols, parsemez

cuillerée de rouille,

6. Préparer la rouille
Mettez le pain ct I'cau
dans un saladier 5 min,
Essorcz le pain. Mettez
pain, ail, piments, jauncs
d’ccufs, sel et poivre dans
un robot ménager,
Versez huile en fin filet.
Remuez jusqua ce que
le mélange ait épaissi.
Mettez au réfrigérateur
jusqu’au moment de

Bouillabaisse
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Mettez pain, ail, piments, jounes d'ceufs,
sel et poivre dans un robol ménager.

Egouttez les ingrédients et conservez le
liquide pour plus tard.

poisson ; portez a de persil et avec une SCIVIL.




Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :
12 minutes

Pour 4 personnes

*

1. Mettez églefin ou
morue dans une casserole
avec €corce de citron et
feuille de laurier. Couvrez
d’eau. Portez a ¢bullinon ;
laissez myjoter 6-8 min
jJusqu’a ce que le porsson
soit cuit. Egouttez,
enlevez la peau, les arétes
et coupez le poisson en
IMOICCAUX | ICSEIVEZ.

500 g de morue ou
d’églefin fumé

1 morceau d’écorce

de citron

1 feuille de laurier

60 g de beurre

1 gros oignon finement
haché

1 c. a café de curry en
poudre

\

J tasses de riz basmati
cuit, gardé au chaud

3 ceufs durs coupés en
petits morceaux

1/4 de tasse de persil
finement haché

2 jaunes d’ceufs

1/4 de tasse de créme
1 citron coupé en
quartiers pour servir

2. Faites chauffer le
beurre dans une poele.
Ajoutez oignon ¢t curry
en poudre. Remuez

5 min jusqu’a ce que
Ioignon soit tendre.

3. Ajoutez riz, ceufs,

persil et mélange de

jaunes d’ceufs et de

creme. Remuez pour
mélanger.

4. Servez tres chaud avec
des quartiers de citron ct
des fleurs de courgettes.

Poulpe mariné
sauce au piment doux

Temps de préparation :
30 minutes +
temps de macération
Temps de cuisson :
4 minutes

Pour 4-6 personnes

%

1. Nettoyer les poulpes
prencz un couteau bien
alguisé pour couper les
tétes ; videz les poulpes.
Jetez la tete et 'intérieur.
Prenez le corps des
poulpes et poussez le bec
avec I'index. Retirez ct

it

ﬂ 1 kg de petits poulpes

1/2 tasse d’huile d’olive
2 gousses d’ail écrasées

2 c. a soupe de coriandre
fraiche finement hachée
1 piment rouge
finement haché

2 c. a soupe de jus de
citron

Brochettes en métal

BTTPE | LB Ry R I

Sauce au piment doux
1 piment rouge hache
1/4 de tasse de jus de
citron

2 c. a soupe de sucre roux
1 c. a soupe de sauce
pour poisson

2 ¢, a soupe de coriandre |
fraiche finement hachée |
1 c. 2 soupe de sauce au |
piment doux

T Ty s | e L TN TN T T NY BLL EL| EETE T8+ o] 1 o S,

jetez le bec. Rincez les

poulpes sous I'eau,
égouttez-les sur du
papier absorbant.

2. Dans un saladier,
mélangez huile, ail,
coriandre, piment et jus
de citron. Ajoutez les

Pilaf de poisson [en haut] ef poulpe mariné sauce au pimen! doux.

poulpes et mélangez ;
couvrez et mettez au
réfrigérateur au moins 4 h.
3. Egouttez les poulpes
sur du papier absorbant.
Enroulez 2 ou 3 dés de
poulpe sur des brochettes
metalliques. Faites

chauffer le barbecue ou
la plaque du gril.
Enduisez la plaque
d’huile pour éviter que
les poulpes attachent.
Faites cuire 3-4 min en
retournant. Arroscz
fréquemment de

marinade. Servez chaud
avec la sauce, ou froid
dans une salade.

4. Préparer la sauce.
Meélangez tous les
ingredients dans un pot
avec un couvercle a
visser; secouez bicn.
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Omelette Arnold Bennett

Temps de préparation : , ‘
10 minutes 100 g d’églefin fumé 1/4 de tasse de créme

30 g de beurre supplémentaire

2 ¢. a soupe de créme 1/2 tasse de gruyére rapé
4 ceufs, blancs et jaunes 30 g de beurre supplémentairei
séparés Sel et poivre noir

Pour 2 personnes .

=

Temps de cuisson :
10 minutes

—
T

—
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‘*' melange a I'églefin et la Ajoutez sel et poivre.

2 W \ a4 ko . : A

/ 1. Mettez I'églefin dans moitié du fromage rapé. Faites brunir rapidement U‘
RS unc poéle et recouvrez 4. Faites fondre le beurre  sous un gril préchaufté. f
Bl dcau. Portez lentementa  supplémentaire dans une  Servez avec des rondelles

ébullition. Laissez reposer  pocle anti-adhésive. de citron vert et une
10 min ; cgouttez. Quand il est chaud, salade composée.
Enlevez la peau ct les ajoutez le mélange aux Remarque. Le poisson
arctes du poisson et ceufs. L'omelette doit peut étre préparé i
reduisez la chair en etre dorée et se décoller Pavance. L'églefin fumé
charpie. Réservez, facilement ; ne la pliez pas.  est connu dans le monde
2. Essuyez la poéle, 5. Saupoudrez avee le entier et donne une
remettez sur le feu; faites  reste de fromage, versez saveur unique a ce plat
fondre le beurre, ajoutce le reste de creme dessus. classiquec.

la creme et I'églefin.

Remuez 2-3 min sur feu

moyen. Laissez le

meélange refroidir,

3. Battez les jaunes

d'ccufs dans un saladier:

ajoutez 1 ¢. a soupe de

creme. Battez les blancs

d’ceufs en neige ferme. '
: - o T LI (]
Incorporez les jaunes, le : Omelette Armold Bennett
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levez les arétes du poisson cuit ef utilisez sglefii Incorporez les jaunes d'ceufs, le mélange  Failes cuire jusqu'a ce {]UE I'omelette soit
une .‘r.::-u.r[_‘!;‘;-g-.‘ﬁ-:—? pour le réduire en ;:hg;'_;jje_ / a egse!ﬁn et lo moitié du fromags- n:‘:pé. dorée ef se gecolle e Ia I:’:@efe.




Il n’y a pas si longtemps, le sat LT
en vend dans presque tous les supers

cette délicatesse classique quh;

Saumon fumé
Prévoir 30-60 g de
saumon par personne,
Servez-le frais, coupé en
fines tranches, avec pain
bis et beurre, pain de
seigle, pumpernickel
danois, craquclins, blinis
ou pain croustillant,
Assaisonnez avec jus de
citron, rondelles de
citron et poivre noir,
Garnissez avec de fines
tranches d'oignon ou de
radis, concombre frais ou
macéré dans du vinaigre,

Laprl.s nmsn:tte:&
fromage frais ou herbe
fraiches hachées.

; Tisats
du saumon fumé
On peut mettre du
saumon dans des
sandwiches, crépes ou
quiches ; sur des petits

pains, avee fromage frais,

capres, rondelles
d’oignon et aneth frais;
avec des pommes de
terre, salades, pates,
omelettes, ceufs durs ou

apprecie partu,uhu‘ln‘h nt *
st servie

e¢ simplicite.

bmuiﬂéﬁ. Excellent dans
des paupiettes, mousses,
fondues ct patés.

Sauces pour accompagner
le saumon fumé

Sauce a l'aneth :
Melangez 1/3 de tasse de
mayonnaise, 2 ¢. a caf¢
d'aneth frais haché, 2 ¢. a
café de jus de citron et

1 larme de tabasco.
Parsemez d’aneth frais.
Sauce au raifort et a la
ciboulette : Mcélangez 1/3
de tasse de creme fraiche,

__wﬂ C

. a soupe de rarfort,

2 ¢. a café de jus de
citron, 2 ¢. a soupe de
ciboulette fraiche
hachée. Garnissez avec
de la ciboulette.

Sauce aux cornichons et

a l'aneth : Mélangez 1/3

de tasse de creme fraiche,

2 ¢. a café de moutarde
douce, 2 c. a café d’aneth
frais haché, 2-3 c. a café
de jus de citron et

2 cornichons hachés.

Saumon fumé

avec des blinis
Mettez 1 tasse de farine,
1/2 sachet de levure, 1 ¢
a café de sucre et une
pincée de sel dans un
saladier. Faites un puits.

2 tasses de lait chauef §
Incorporez le hquide #ld
farinc et mélangez pour
obtenir une pite
homogene. Faites
chauffer une poéle a fond
¢épais qui n’attache pas,
graissez-la avec un peu
de beurre. Versez 2 ¢. a
café de pate 2 frire dans la
poéle en faisant 4 ou 5
blinis en méme temps.
Faites cuire jusqu’a ce
que des bulles se forment
a la surface. Retournez
pour dorer l'autre cote.
Couvrez ct gardez au
chaud pendant que vous
faites cuire les autres

i ZSngc
eese, 1/2c.a
s de citron, 2 c.

g
~"a

cafc de

a café d'oignon rapé et

1 ¢. a café de ciboulette

hachée. Servez sur des

blinis chauds et parsemez

de paprika. Faites-en 25.

Blinis garnis de saumon

fumé et de caviar
Recouvrez les bhinis de
fines tranches de saumon
fumé. Garnissez avec des
tranches de citron vert
frais et couronnez
chaque blinis d’'un peu
de caviar noir (ou rouge).
Parsemez de poivre noir
frais moulu.




Temps de préparation :
30 minutes
Temps de cuisson :
6 minutes

Pour 6 personnes

*

1. Versez 'huile dans une
po¢le. Ajoutez le beurre.
2. Ecrasez les gousses d'ail
dans la pocle. Ajoutez les
puments et remuez.

3. Faites chauffer la poéele
jusqua ce que le beurre
soit tres chaud et
mousse. Ajoutez les
crevettes, laissez culre
3-4 mun (les crevettes
doivent etre cuites).

4. Servez avec des
tranches de baguette
fraiche.

Remarque. Ce plat
espagnol classique est
habituellement préparé
dans des assiettes
individuelles allant au
four. Dans ce cas, mettez

1/4 de tasse d’huile dans

o

= " 9
Crevettes roses & | ai

1 tasse 1/2 d’huile de
cuisson

90 g de beurre

12 gousses d’ail
épluchées

3 petits piments rouges
épépinés et

LR
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finement hachés

30 grosses crevettes roses
crues, décortiquées,
déveinées, avec les
queues

Baguette croustillante
pour accompagner

les assiettes allant au four.
Coupez le beurre en 6
cubes, mettez 1 cube
dans chaque assiette,
Ecrasez 2 gousses d'ail
dans chaque assiette.

Décorfiquez les crevettes, enlevez la veine
dorsale en laissant les queves intactes.

Partagez le piment haché
en 6 portions que vous
répartirez dans les
assiettes. Faites chauffer
les assiettes et leur
contenu jusqu’a ce que le
beurre soit tres chaud et
mousse. Ajoutez

5 crevettes dans chaque
assiette. Faites cuire les
crevettes 3-4 min (les
crevettes doivent étre
cuites). Servez avec du
pain. Le barbecue est
pratique pour cette
recette, car une flamme
directe chauffe 'huile et
le beurre a une
température €levee. Dans
ce cas, une poele cn
fonte convient bien.

Ajoutez le piment ou mélange d'ail, d'huile
et de beurre dans la poéle.

Crevettes roses o l'ail

Faites cuire les creveltes 34 minutes
Jusqu'a ce qu'elles soient roses,

Coupez la bagueite en tranches et servez
avec les creveftes a ['ail trés chaudes.




\ﬁ.

- ".I'FL- ..-rﬂ_

e s

..__._[.___,,,.._..._. __..,____.._...._.
= rd i ..--..l.('l{. B [

—
e

T
=

T e e

d

s —dh i s ok

S@upe de poisson et fruits de mer

Temps de préparation :
15 minutes
Temps de cuisson :
25-30 minutes

Pour 10 tasses

*

1. Faites chauffer la
moitié du beurre dans
une casserole, ajoutez le
bacon. Faites cuire 5 min
a feu doux : retrez le
bacon et réservez.
Ajoutez le reste de
beurre, poireau, carotte,
célen et pomme de terre.
Faites cuire 5 min 2 feu
moyen en remuant
jusqu’a ce que les
légumes soient tendres et
légerement dorés.

2. Ajoutez la fanine,
laissez cuire 1 min
ajoutez le fumet de
poisson chaud. Laisscz
cuire 5 min en remuant
jusqu'a ce que le mélange
bouille et épaississc.
Laissez mmjoter a

P N

— S

el

60 g de beurre

2 tranches de bacon
1 poireau coupé en
morceaux

1 carotte coupée en
morceaux

1 branche de céleri
coupée en morceaux
1 grosse pomme de terre,
coupée en morceaux
1/3 de tasse de farine
4 tasses de fumet de
poisson chaud

400 g de poisson blanc
a chair ferme, sans peau
ni arétes, en dés de 2 cm
250 g de noix de
Saint-Jacques nettoyées
200 g de crevettes roses,
décortiquées, déveinées
1 tasse de créme

1/3 de tasse de persil
haché

Sel et poivre noir

Persil haché

pour garnir

Faites cuire les légumes jusqu'a ce qu'ils
soient tendres et légérement dorés.

P T

B M,

découvert 5 min a feu
doux en remuant.

3. Ajoutez les morceaux
de poisson et faites cuire
5 min en remuant.
Ajoutez noix de Saint-

Jacques, crevettes, creme,

persil, bacon mis de coté.
Mélangez bien, faites
cuire 5 min sans

bouillir. Ajoutez sel et
poivre. Servez garni de
persil frais haché.

Remarque. Peut ctre

préparée jusqu'au n® 2 3
"avance ; faites cuire le

poisson et les fruits de

mer juste avant de servir.

Servie avec du pain
croustillant, cette soupe
constitue un repas
délicieux et copicux .

Ajoutez noi x de SoinHacques, crevefies
créme, persil et bacon cuit au mélange.
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A Temps de préparation :
A A

\‘ 20 minutes

h Temps de cuisson :

i."'-' aucun

&

Pour 4-6 personnes

*

1. Préparer la sauce
cocktail. Dans un grand

saladier, mélangez bien
tous les ingrédients de la
sauce.

2. Mettez 6-8 crevettes
de coté ; enlevez les

S (e ; :

el e

A

Il queues des crevettes qui
r_' Ml restent et ajoutez les

Nl crevettes a la sauce.

F Mélangez délicatement.
N

A

Wi

Temps de préparation :

30 minutes + durée de
Chriokeati

Temps de cuisson total :
10 minutes

Pour 4-6 personnes

*

1. Donnez aux crevettes
la forme de papillons en
les ouvrant du coté du
dos ; enlevez la veine
dorsale et aplatissez-les.
2. Battez les ceufs et la
sauce au soja dans un
saladier. Roulez les
crevettes dans la farine,
dans le mélange aux ceufs

— ey —
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Cocktail de crevettes

Sauce cocktail

1 tasse de mayonnaise
épaisse

2 ¢. a soupe de sauce
tomate

2 c. 4 soupe de créme
épaisse

1 goutte de tabasco

1 c. a café de jus de
citron

1 c. a café de sauce
Worcestershire

24 crevettes roses cuites
de taille moyenne,
décortiquées, déveinées,
avec les queues

Laitue

Rondelles de citron
Pain bis beurré en
accompagnement

3. Disposez la lattue sur
des assiettes ou dans des
bols. Mettez une
cuillerée de mélange aux
crevettes sur chaque
assiette. Décorez avec le
reste de crevettes. Servez

avec des rondelles de
citron et du pain bis
beurré.

Remarque. La sauce
cocktail peut étre préparee
plusieurs heures a l'avance
ct gardée au frais,

'CT@-C_[H-ETTIES de crevettes sauce tartare

24 grosses crevettes roses
crues, décortiquées, avec
la queune

4 ceufs

2 c. a soupe de sauce

au soja

farine de mais

chapelure

huile de friture

Sauce tartare

1 tasse de mayonnaise

1 c. a soupe d’oignon
rapé

1 c. a soupe de cépres
hachées

1 c. a soupe de cornichons |
finement hachés

1 c. & soupe de jus de
citron

1 c. 4 soupe de persil

frais finement haché

1 goutte de tabasco

et dans la chapelure.
Mettez au réfrigérateur.
3. Faites chauffer I'huile
dans une casserole,
Plongez-y les crevettes
jusqua ce qu'elles sotent
dorées. Egouttez sur du

papier absorbant ; servez
avec sauce tartare ou
rondelles de citron,

4. Sauce tartare :
Mélangez les ingrédients
dans un saladier. Mettez
au réfrigérateur.
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Moules mariniéres

Temps de préparation :
15 min + 2 h pour faire
tremper les moules
Temps de cuisson :
30-35 minutes

Pour 4 personnes

*

1. Mettez moules, oignon,
célen et vin dans une
casserole ; portez a
ébullition. Couvrez,
laissez cuire 3 min en
secouant la casserole. Au
bout de 3 mun, retirez les
moules ouvertes.

2. Jetez les coquilles
vides. Mettez de coté les
moules attachées a une
moitié de la coquille,
gardez au chaud. Au
bout de 5 min, jetez les
moules non ouvertes.

3. Passez et mettez de
coOté le hiquide restant,
jetez les légumes.

4, Dans une casserole,
faites chauffer fumet de
poisson, persil, thym et

Mettez les moules, I'oignon et le .:ell'an
avec le vin, dans une grande casserole.

_,H-' "!‘_rJ-"
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24 moules préparées (voir
Remarque)

1 oignon haché

| branche de céleri haché
1 tasse de vin blanc

1 tasse 1/2 de fumet

de poisson

4 brins de persil frais

1 brin de thym frais

1 feuille de laurier

50 g de beurre

2 gousses d’ail écrasées

2 oignons hachés
supplémentaires

1 c. & café de farine
Brins d’aneth pour servir

feuille de laurier. Portez
a ébullition, laissez
mijoter 10 min. Enlevez
les herbes.

5. Dans une casserole,
faites chauffer le beurre.
Ajoutez a1l et l'oignon
supplémentaire ; faites
cuire 5-10 min jusqu'a
ce que I'oignon soit
tendre. Incorporez la
farine. Ajoutez le liquide
des moules mis de coté
et le fumet de poisson
chaud. Portez a
¢bullition, laissez mijoter
a découvert 10 min.

6. Mettez les moules
dans 4 bols a soupe.
Versez le liquide sur les
moules et garnissez avec

des brins d’aneth. Servez
avec du pain croustillant.
Remarque, Prcparer les
moules. Rincez-les
plusicurs fois sous I'eau
froide. Frottez-les avec
unc brosse dure pour
enlever les saletés.
Arrachez les barbes.
Recouvrez les moules
d’eau et laissez-les
tremper 2 h. Retirez
celles qui ne sont pas
bien fermées (achetez
quelques moules en plus
au cas ou certaines ne
s'ouvnraient pas). Rincez
de nouveau avant de faire
cuire, Faites cuire
rapidement pour ne pas
que la chair durcisse.

1 -
de colé les ¢

Jetez la moitié vide de la coquille ;
oquilles contenant les moules.

maflaz

Ny - R Lot ® con

assez le liquide reslant ; gardez le liquide
I jalez |ﬁ5 re‘_}uf'-]ecr
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.FJ ites cuire 'oignon et [ail jusqu’é ce que
I'ocignon soit tendre ; incorporez la farine
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Temps de préparation :
25 minutes
Temps de cuisson :
10-15 minutes
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Pour 2 personnes

*

1. Avec un coutecau bien
aiguisé coupez le homard
en deux. Enlevez la
chair. Lavez la carapace,
laissez-la s'égoutter,
réservez. Coupez la char
en dés de 2 em, mettez
au réfrigérateur.

2. Dans une poéle, faites
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Temps de préparation :
25 minutes
Temps de cuisson :
5-10 minutes

i
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Pour 2 personnes
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1. Coupez e homard ¢n
deux. Retirez la chair de
la queue et du corps.
Extrayez la chair des
pattes. Jetez la veine
intestinale ct les parties
molles. Coupez la chair
en dés de 2 cm, mettez
au refrigérateur. Lavez la
carapace, séchez, réservez.
2. Faites chauffer lait,
oignon, feuille de laurier

T
p—
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i

et grains de poivre dans
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Homard The rmﬁ&@r

1 homard cuit de taille
moyenne

60 g de beurre

4 oignons nouveaux
finement hachés

2 c. a soupe de farine

1/2 c. a café de moutarde
en poudre

2 ¢. a soupe de vin blanc
ou de Xéres

1 tasse de lait

3 c. a soupe de créme

1 c. a soupe de persil
haché

Sel et poivre noir frais
moulu

1/2 tasse de gruyére ripé
1 c. a soupe de beurre
supplémentaire

chauffer le beurre, ajoutez
les oignons nouveaux ;
faites cuire 2 min, jusqu’a
ce qu'ils soient tendres.
Ajoutcz la farine et la
moutarde, laissez cuire 1

min. Incorporez peu a
peu le vin et le lait;
faites boullir et epaissir.
Laissez myjoter 1 nn.

(suite page 57)

Giratin de homard

1 homard cuit de taille
moyenne

1 tasse 1/4 de lait

1 oignon en tranches

1 feuille de laurier

6 grains de poivre noir
30 g de beurre

2 c. a soupe de farine
Sel et poivre blanc a
votre gofit

Une pincée de noix de
muscade

2 c. a soupe de créme
1/2 tasse de cheddar rapé

une casserole. Portez a
¢bullinon. Retirez du
feu, laisscz infuser

15 min. Egouttez.

3. Faites fondre le beurre
dans une casscrole,
ajoutez la farine, remuez
1 min. Retirez du feu;
ajoutez le lait petit a
petit, Remuez jusqu’a ce
que le mélange soit
homogene. Faite cuire a
feu moyen en remuant

3T AR ] 56 Y SatNT sesC s St s

jusqu’a ce que le mélange

cpaississe. Assaisonnez
avec sel, poivre et
muscade. Incorporez

la creme.

4, Mélangez la chair a la
sauce. Répartissez le
mélange dans la
carapace ; parsemez de
fromage rapé. Mettez

2 min sous un gnl
préchautfé jusqu'a ce que
le fromage ait fondu.

Homard Thermidor (en haut] et gratin de homard,

Incorporez la creme, le
persil, la chair du
homard, assaisonnez.

3. Remplissez la carapace
avec le mélange,
parsemez de fromage,

couronnez d'un petit
morceau de beurre.
Faites légerement brunir
2 min sous un gril

préchaufté.
Rﬂmqlm. La sauce
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peut étre préparée
quelques heures 2
I'avance et gardée au
frais. Faites doucement
réchauffer la sauce.
Servez immédiatement.
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Creve

Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :
12 minutes

Pour 4 personnes

*

1. Epongez les crevettes
avec du papier absorbant,
saupoudrez-les de
Maizena.

2. Préparer la pite 2 frire.
Tamiscz la farine et la
Maizena supplémentaire
dans un saladier.
Mélangez I'cau, le jus de
citron et I'huile. Faites
un puits au miheu de la
farine et ajoutez le
liquide en battant bien
pour obtenir une pate
homogene.

3. Mettez le miel dans
une casserole et faites
chauffer a feu trés doux.
Gardez au chaud.

4. Faites chauffer 'huile
dans une poele. Trempez
les crevettes dans la pate

ttes au miel

16 grosses crevettes roses
crues, décortiquées,
déveinées, avec les queues
1/4 de tasse de Maizena
Pite a frire

1 tasse de farine

1 c. a café de levure

1/4 de tasse de Maizena

1 tasse d’ean

1/4 de c. a café de jus
de citron

1 ¢. a soupe d’huile
1/4 de tasse de miel
Huile de friture

1/4 de tasse de graines
de sésame

Epongez les crevelies avant de les

saupoudrer de Maizena.

a frire ; laissez s'égoutter
Pexcédent. Mettez une
partie des crevettes dans
I'hutle tres chaude avec
une écumoire. Faites
cuire 2-3 min jusqu’a ce
que les crevettes solent
croustillantes et dorées.
Egnutl:cz sur du papier
absorbant et gardez au
chaud.

5. Mettez les crevettes
cuites dans la casserole
avec le miel chaud;
remuez délicatement
pour envelopper les
crevettes de micl. Mettez
sur un plat et parsemez
de graines de sésame.
Servez immédiatement.

Remarque. Les crevettes

au micl sont un plat
chinois traditionnel.

En réchauffant le miel,
ne le surchautfez pas,
sinon 1l caraméliserait et
perdrait de sa saveur.

LRI .;‘.I... 1

H & 2l 3
Faites un puits au milieu de lo farine ef

ajoutez progressivement le liquide.

Crevettes au miel

Faites cuire les crevelfes |
soient croustillantes et dorées.

usqu'a ce quelles Recouvrez délicatement les crevetles de

miel chaud.




Temps de préparation :
20 minutes
Temps de cuisson :
10 minutes

Pour 4 personnes

1. Graissez 4 petits plats
resistant a la chaleur ou
quatre coquilles. Faites
chauffer le fumet de
poisson et le vin blanc
dans une casserole ;
ajoutcz les Saint-Jacques.
Laissez mijoter 4 min a
feu moyen jusqu’a ce que
les Saint-Jacques soient
opaques. Retirez-les avec
une ¢Cumolre ; Couviez
et réservez. Portez le
hiquide a ébulhtion dans
la casserole et faites
réduire (il doit rester

1 tasse 1/2).

2. Faites fondre le beurre
dans une casserole.
Ajoutez oignons, bacon
et champignons. Faites
cuire 3 min a feu moyen

1 tasse de fumet de
poisson

1 tasse de vin blanc

500 g de noix de Saint-
Jacques nettoyées et
coupées en deux

60 g de beurre

4 oignons nouveaux hachés
1 tranche de bacon
coupée en petits dés

en remuant jusqu’a ce
que le mélange soit cuit.
3. Incorporez la farine,
laissez cuire 2 nun,
Ajoutez le bouillon
réduit, remuez jusqu’a ce
que le mélange épaississe.
[ncorporez creme, jus de
citron, sel et poivre.
Reéservez au chaud.

4. Dans un saladier,
mélangez la chapelure et
le beurre supplémentaire.
5. Répartissez les Saint-

Jacques dans les plats.

Versez de la sauce chaude
dessus, parsemez du
mélange avec la
chapelure. Faites brunir

N Coquilles Saint-J acques

100 g de champignons
de Paris coupés

en fines tranches

1/4 de tasse de farine

3/4 de tasse de créme

1 c. a café de jus de citron
Sel et poivre frais moulu
1 tasse de chapelure

30 g de beurre fondu
supplémentaire

sous un gril préchauffé,
Servez avec des quartiers
de mandarines et de la
laitue ou frisée.
Remarque. Peut étre
préparé a lavance
Jusqu'au n° 4. Gardez au
frais. Faites doucement
réchauffer la sauce avant
de continuer la
préparation. Ne faites pas
trop cuire les Saint-
Jacques, elles durciratent.
Vous pouvez mettre

le plat dans un four 2
180° C; faites cuire

5 min jusqu’a ce que le
dessus ait bruni. Servez
immeédiatement.
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Retirez les noix de Saintjacques avec une  Faites cuire a reu moyen les oignons, le

o5
écumoire et gardez le liquide de cuisson.  bacon et les champignons dans du beurre.




Mettez dans une
casserole 1 kg de tétes de
poissons, d’arétes et de
rognures, | oignon en
tranches, 1 carotte en
tranches, 1 branche de
céleni en tranches, 2
teuilles de laurier, 1 brn
de persil et de thym, 1/4
de ¢. acafé de sel et 2 1
d’eau. Portez a ébullition
sur feu doux. Enlevez
Pécume quise forme ala
surface. Couvrez, laissez
mijoter 15 min. Ajoutez
1 tasse de vin blanc ct
6 grains de poivre noir.

Laissez mrgntt : ﬁun d
Passez le mélange dans
une passoire doublée de
mousseline ; attention a
ne pas faire passer les
morceaux solides, le
fumet serait trouble.
Retirez les morceaux et
faites refroidir le fumet
en ¢n versant de petites
quantités dans plusicurs
récipients que vous
mettrez au réfrigérateur.
Preparcz-en 2 1. Ce
fumet se garde 2 jours au
réfrigérateur et peut étre
congelé 2 mois au
maximum. Congelez-le

' df: 1a uveur a une Sﬂucﬂ

récipients contenant 1-2
tasses pour les soupes.
Faites réduire le fumet
pour I'unliser comme
ingrédient de base dans
les sauces.

Court-bouillon
Peut ¢tre utihisé comme
liquide permcttant de
pocher les potssons et les
coquillages tout en leur
donnant dc la saveur.
Assurez-vous, lorsque
vous pochez, que le

= b e= T e
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cassﬁmle mentez

l mg;mn en tranches,

1 carogte et ] branchc d:.
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1 feuille i&l‘lﬂﬂl’ 1 bnn
de P("I’bﬂ de thym et
d’aneth, 1/4 dec. 3 café
de sel et 6 tasses dcau. .
Portez a cbullition sur

fou doux. Laissez mijoter

15 min. Ajoutez 1 tasse !
de vin blaric, 6 grains de
poivre blanc et 1 gousse
d’ail {facultauf) et laisscz
mijoter 15 min. Laissez
refroidir et passez. Gardez
au réfeigerateur 5 jours
maximum. Vous pouvez
le congeler daits de petits
récipients pour 2 mois au
plus. Préparez-en 2 1.

PoissonNs & FRUITS DE MER

prononcé (comme lei
muiet} Ajﬁﬂfﬁfh‘% jﬁi

polsson au. cﬂurf-r

bouillon que vous venez :

de ptep:lr{ﬂ' et pcschl:z
jusqu ce que le poisson
soit bien cult. | =

au vnmgm
Remplacez le vin par
200 'ml de vinaigre rouge
ou blanc, Laissez mijoter
30 min le vinaigre, les
legumes et Ueau. quutez

crustacés et fruits de HeE

pochez jusqu’a ce quiils
solent cuits, |
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. Préparez-le juste qvant i
® de servir. Nepent il
.Ltzmgﬁla M&hﬂg&z LR
1 tasse 1/4 de lait, 5
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Anges a dos de chewval.
33

Bisque de homard 10
Blinis au caviar 47
Bouillabaisse 40
Brochettes de noix de
Saint-Jacques 24

Calmars farcis 36
Ceviche (salade de
poisson) 38
Cocktail de crevettes
52
Coquilles Saint-Jacques
60
Court-bouillon 62
Court-bouillon au vin
rouge 63
Court-bouillon au
vinaigre 63
Court-bouillon au lait
et au citron 63
Crevettes roses a I'ail
48
Crevettes au miel 58
Croquettes de saumon
14
Croquettes de

crevettes sauce tartare
52

d
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Fish and Chips 22
Fritto misto di mare 6
Fumet de poisson 62

Gratin de homard 56
Gratin d’huitres 32
Gratin de thon B
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Homard Thermidor
56

Huitres Kilpatrick 33

Huitres au naturel 32

Huitres Rockefeller
32

Mayonnaise au crabe
16

Mayonnaise classique
2

Omelette Arnold
Bennett 44

Paella 30
Paté de truite fumée 22
Pilaf de poisson 42
Poulpe maninée ave
une sauce au piment
doux 42

Salade au tarama 28
Salade de poisson
mariné 38
Sardines farcies 12
Sashimis 19
Sauce andalouse 2
Sauce cocktail 3
Sauce 3 'aneth 46
Sauce aux cornichons
et a 'aneth 47
Sauce déesse verte 3
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Sauce au raifort et a la
ciboulette 46
Sauce rémoulade 3
Sauce tartare 3
Sauce mille iles 3
Saumon poché sauce
hollandaise 4
Saumon fumé 46
Spaghetti alla marinara
34
Soupe de poisson
et fruits de mer 50
Sushis 18
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Tempura poisson et
fruits de mer 20
Truite aux amandes 12
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En couverture :

cocktail de crevettes

(p- 52), huitres au naturel,
huitres Rockefeller,
gratin d’huitres (p. 32),
paella (p. 30), homard
Thermidor (p. 56).
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