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J:gup farci 

• 1 pois<oo loop de 1 kg \XI 

· plus 
• 2 cuillerefs à sœpe de 

~~ 
• 1 C'lgnoo fiœmeru coupé 

· I c:llàle 

• 1 p!IÎlf pomme de terre 
· >el 
• Jll~l're llOlf 

• 112 cuilm à café de 
Ingrédients punent rooge en poodre, 

, ________ ..--,:-- • I cuillerée à café 

Préparation : 

d'herbes aromatiques. 
• U4 œ cuilk,œ à café d: 

ClllJJUl 

• t~àsœpede.JUS 
deeiaoo 

• 3 cuilkrees à soupe 
dlmile 
pour la garniture : des 

• tomaies. des poi~rons 
,.eru et rouges 

• Lavez le poisson, enlevez la colonne 

vertebrale et les arêtes. 

four. metteL au four à température 

moyenne pendant 30 minutes puis enle-

• Dan~ un boL ver-ez r huile. mélangez vez le papier aluminium. laissezrôtir et 

tous les condiments. badigeonnez le s'évaporer tout le liquide. présentez 

poisson de l intérieur et de r extérieur dans une assiette. garnissez de rondelles 

arec ce mélange. de tommes el de poi\TOns rouge!. et 

• Coupez la pomme de terre et la carotte verts. 

en peÙ~ d6, méJanget 3\CC !"01gnon Ct 

le per.iil. assaisonnet de sel et de poivre 

noir. 

• Remplissez le poisson a\'CC ce mélange. 

cousez avec le ftl ou atlachet avec les 

cures-dents. enroulez dans du papier 

aluminium, disposez dans un plat à 
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<Poissons en papillottes 

• 1 pc:is.m-lœp de lkg Cl • jXi\'re ooir 
112 • habes aromatiqœ.< 

• 3 cuillerées à soupe • J/2 cuilmc à café œ 
d11uile d' oli1-e cwnio 

· des lriM œ imiJ • 112 cuillerée à café de 
· I g<ll.\.'!ed'ail d!ym 
• ( cignœ 
• 1 pmune de tene 
• des Ùge& d' oigim 
• 1 ciuoo 

Ingrédients . 1 caru11e 

L------~ · i.e1 

Préparation : 

• Lavez le poisson, assaisonnez de sel four à 240°. 

et de jus de citron. • Retirez après une demi-heure, disposez 

• Lavez les légumes, coupez-les, et dans une assiette, avec les légumes 

disposez-les dans une plaque à four cuits. 

couverte de papier aluminium. •Remarque : on peut aussi présenter 

• Dans un récipient. vmez deux avec des légumes crus 

cuillerées d'huile, mélangez a"ec le 

cumin. les herlles aromatiques et le 

safran. badigeonnez le poisM>n avec ce 

mélange. 

• Creusez le dos et enfoncé lail. . 

• Disposez le poisson ur les légumes. 

arrosez du reste de l'huile, enroulez 

dans le papier aluminium, mettez au 
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©aurades frites aI?ec tastira 

Ingrédients 

Préparation : 

• 150 g dr: daurld: 
•4 lœlJIC:> 

• 5Jm"Tlll.\1~ 
• 2 au{, 

·<cl 
• 1 cuillcrit à cale œ 
cunun 

• I cuillen'c à -.wpc de Jtb 
de citron 

•huile ddrirurc 

• Lavez le poisson, assaisonnez de sel, 

de jus de citron et d'une cuillerée à café 

de cumin. réservez. 

• Faites fiire les poivrons, coupel les 

tomates en deux el enlevez les pépins, 

faites-les frire après les poivrons. 

• Épluche1 les poivrons el les tomates. 

hachez-les et assaisonnez de 'iel et du 

reste de cumin, arro ez avec une 

cuillerée à soupe d'huile d'olive. 

• Faites cuire I 'œuf dans une poêle huilée 

puis coupez-le et ajoutez-le à la sauce. 
• Faites frire les poissons dan~ de 1' huile 

chaude, présentez accompagnés de 

sauce. 



c/)aurade au gros sel 

• I daurùde 11.g 
• 11.g dé gJlh Id 
·2~deœne 
•3tumatc. 
pour la sautt : 

· 2gœ...csd'ail 
. 15 cl d'huiltd'oli1e 

• I cil!Ul 
. 1 J3WlC d' ŒUf 
•SC 

Ingrédients poiV!tOOTr 

L ------__,:- ·hc!bcsaromatiquc.i 

, ~_ ,, 

Préparation : 

• Dans une plaque à four disposez le 

poisson sur un lit de sel. couvrez bien de 

sel et appuyez. 

• Arrosez légèrement d'eau. 

• Mettez au four préchautf é à 200 ° 
pendant 40 à 45 minutes. 

• Entre-temps. épluchez les pommes de 

terre. coupez sur 4 et faite.'1-les bouillir 

preparez la 'l<mœ : 

• HacbeL rail. mélangeL avec une 

cuillerée à café de sel. ajouteL le jaune 

d' œuf et une cuillerée à café de jus de 

citron. incorporez l'huile petit à petit. 

fouettez jusqu'à obtention d'une sauce 

épaisse, conservez au réfrigérateur. 

•Retirez le poisson du four, enlevez la 

peau et les gmins de sel. 

•Disposez dans un plat garnissez de 

rondelles de tomate et de pomme de 

terre. saupoudrez de sel et d'herbes 

aromatiques 

Remarque : on peut choisir d'autres 

pois.'iCms à grandes écailles tels que le 

loup. 

4 
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$ ilets de daurade à 
la pomme de terre 

Ingrédients 

Préparation : 

·2 daur.ides de grande • Wcldeaèrrciraîche 
1amc ·4~d'ailh:r:hé 

• 50gd:lwre(2ruilkrées • 1 an1leiée<k'.pel':il h3:lr 
à~) · làgooo 

• 4 brins œ ronmin • cre1'CŒS poor giunitwc 
• un peu de pimern iwge • ~m wmtiques 
en poudre. sel poil're • 1 feuille œ laurier 
OO!, s.1fum 

• 3 poounes de œrre œ 
iaill<!mo)enne 

• 1 cuillerk 5. sou~ de 
bell!Te 

• Faites bouillir les pommes de terre dans •Épluchez les pommes de terre après 
de l'eau salée pendant 20 minutes. cuisson. écrnsez et ajoutez: le persil, 

• Après avoir lavé les poissons. coupez l'ail haché, le beurre et la crème. 

les fi.lets, vous obtiendrez 4 morceaux. assaisonnez de sel et de poivre noir. 
• Enlevez les arête~. •Dans un faitout. faites bouillir les restes 
• Dans une poêle. faite. chauffer le des poissons et les crevettes dans un 112 

beurre. meuez les fi.lets de poisson côté verre d'eau pendant 5 minutes, ajoutez: 
peau en bas. assaisonnez de sel, de les herbes aromatiques et la feuille de 

poivre noir et d'un peu de piment rouge 

en poudre, retirez après 5 minute . 

laurier. 
• Faite..~ chauffer le reste de la crème, 

• Disposez: les filets ensuite ur une ajoutez le safran, assaisonnez et versez 

plaque à four, garnissez de brin de le bouillon de poisson et de crevettes 
romann. après l'avoir fillré. 

• Couvrez le plat de feuille aluminium, • Présentez Je poisson accompagné de 

mettez dans un four à lempérarme pomme de teite et de sauce. 

moyenne pendant 10 minutes. 



$ ilets de merlans frits 

• 4 merlan~ de lllille • peioil coupé pour la 
moyenne gamillJre 

·chapelure 
• l œuf 
•sel 
·jus de citmn 
• poivre noir 
• puœnl !Wgt en potMlit 
· 4tomaœs 
• 112 cuilleret à café 

Ingrédients d11a~~ 
L--------:- . 1 cuillcrCc à SOUJX de 

M-15 

Préparation : 

• Videz le~ merlans. coupez les têtes et les 

jeter, ouvrez et retirez la colonne 

venebrale. assaisonnez de sel. de pofrre 

noir. de jus de citron et de poivron 

rouge en poudre. 

• Trempez-les dans J'œuf, badigeonnez 

de chapelure, faites-les frire dans l'huile 

chaude. 

• Découpez les tomates en rondelles, 

saUjXJUdrez œ sel et d"t.:fOO; aromatiques, 

faites-le griller dans une poêle huilée. 

• Dans un plat., disposez les filets de 

merlans sur un lit de rondelles de 

tomates, saupoudrez de persil. 
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1\_ougets à la sauce tomate 

Ingrédients 

Préparation : 

• 500 g de rougets 
• 4 tomateS ooupée\ en dl
·2 poivron> \ICll.' coupés 
~11 œrés 

•3 gousi.cs d'uil 
•sel, 112cuillcrétàcaféclc 
.ooriandrt 
• 1 cuilkléc de persil 
• 3 cwlk....œs à soupe 
dlwile 

• Lavez les rougets, saupoudrez d'un peu 

de sel el réservez . 

• Hachez rail. menez dans un faitout 

avec 3 cuillerées à soupe d'huile, portez 

sur le feu el ajoutez les tomates 

coupées, laissez cuire pendant 10 
minutes, versez un peu d'eau et ajoutez 

les poivrons verts coupé), disposez les 

rougets l'un à côté de lautre. laissez 

cuire pendant environ 5 minutes. 

• ReùreL le poissons doucement. 

mettez-les dans une assiette. arrosez de 

sauce puis de persil. 

3 



1\,ougets panés 

• 500 g œ rouga. cuillerée à café de sucre 
·~I. C1llOO. lf2 cuillaée à • 3 gousses d"ai~ iel, 
café de Cl.ll1lDI ronan:lre 

·3~àiœpc<k 

filrinc 
• huile ck fmurc 
• IXJlllln: de terre 
•poÏ\TOO \'al 

• Pour la sauce : 
• 2 cuiller?es à <oop: de 

Ingrédients CO!lœJluédciomatc 

L ------_...o:- ·2 cuillerées d'huile. lf2 

18- 19 

Préparation : 

• Lavez les rougets. saupoudrez de sel, . Garnissez le plat de rougets, de 

d'un peu de citron et de cumin. pommes de terres et de poivrons verts, 

• Enrobez-le~ de farine. el faites-les frire présentez accompagné de sauce tomate. 

dans l'huile chaude. 

•Entre-temps, mettez les tomates dans 

un faitout avec un peu d'eau. le sucre el 

J'huile. porte'l à ébullition pendant 10 

minutes puis ajoutez rail. le coriandre 

et le sel, quand la sauce s'épaissi~ 

retirez-la du feu. 

• Épluchez les pommes de terre, coupez 

au choix, assaisonnez de sel et faites-les 

frire. 

• Faites frire les poivrons verts. 
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Sardines farcies 

Ingrédients 

Préparation : 

. 12 ~ . 1 cuillme à café 
• 1 ci1n11 d'b3r:iss! (au d!oix) 
• 3 cuillen'ts de imil 

rolJi 
• 2 ~d'ail h:rli 
• 1 j3ln: d'œuf 
• 2 cuillerées à l,(11Jpe 

d'huile d'om·e 
• 4 cuilletée> à ~ de 
lait ; Ill \erre 

• ICI et poi1 re ooir 
•mie de pain 

• Lavez les sardines, ouvrir et enlevez la 

colonne vertebrale el les arêtes 

ventrales. égouttet. 

• Trempez la mie de pain dans le lait, 

ajoutez l'ail, le persil el le jaune d'œuf. 

assaisonnez de sel et de poivre noir. 

• Farœz les sardine de ce mélange et 

refennez-les. 

• Disposez-les dans la plaque à four, 

arrosez d'huile, de citr0n et d'harissa. 

• Menez au four pendant 10 minutes. 

• Présentez chaudes ou froides 

accompagnées de salade de tomate et 

de concombre. 



'tarte aux sardines 

• 300 g de p.û lxiséc 
• 6 sardines sans aretcs 
• 2 tomale:> 

• 2 pli\'lQIJS VClt' 

• lau~ 

· sel 
• poil'Tc noir 
• hlsilic 
• jus de citron 
• 1n cuillerée à café 

Ingrédients d'oornesanimatiques 

L---~---::-;~ · 4 cuillerées à soupe 

Préparation : 

d'huile d'olil'C> 

• Étalez la pâte. déixisez-la dans le moule poivron vert, ensuite les sardines. 

à tarte, piquez avec une fourchette, • Arrosez avec le reste de l'huile. 

mettez au four à température moyenne saupoudrez de basilic et d'herbes 

pendant 10 minutes. aromatiques 

• Coupez les tomates et l'aubergine en • Mettez au four pendant 2.Q minutes. 

rondelles fines, assaisonnez. 

• Faites frire les rondelles d'aubergine 

dans deux cuillerées à soupe d'huile sur 

les 2 côtés. 

• Lavez les sardines. égouttez, assai.sonnez 

de sel, de poivre noir et d'une cuillerée 

à café de jus de citron. 

• Retirez le fond de tarte, disposez les 

rondelles de tomate et d'aubergine et le 
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<Bichilimoun aux amandes 

Ingrédients 

Préparation : 

• 4 uaocfie) de ~hihmooo 
· IOOgâamm~ 
• J goosse.s d'ail 
• 3 cuillerée!> à IOUpe de 
~lie 

·3CU1~à~de 
.f:rmc 
• 3 cuillerée~ dc pmil 
.cœpé 
• 1 cu1lltrée à café de 

beurre 
• 1 cuillerée ù café de 

\inaigre rwge 
• IOcl d'huiled'àhe 
0 sel.pih're~ 

• 1 cuilkrée à café de jus 
di!cittoo 

• Mettez la chapelure dans un bol, d'huiledansunepoêle,mettezsurfeuct 

airosez de vinaigre et mélangez. faites frire les tranches de poisson. 

• Écrasez l'ail et les ainande~, ajoutez l • Disposez les tranches de poisson dans 

cuillerée à café d'huile. un plat. saupoudrez de sauce 

• Ajoutez la chapelure et le persil. d'amandes déjà préparée. garnissez de 

continuez d · écra)Cr, assaisonnez le feuilles de persil. 
mélange de sel et de poivre noir. Observation : on peut remplacer le 

• LavezlelitrancOO.depoi. ~~sonnez bechilimoun avec des tranches 

de sel de poivre noir et d'une cuillerée d'e~padon ou de thon. 

à café de jus de citron. 

•Menez la farine dans une assiette. 

enroulez les tranches de poisson dans la 

fari ne. 
• Mettez le beurre et une cuillerée à caré 



Soles panées 

Ingrédients 

Préparation : 

• holei. de laine IM)enoe 
• 1 cuillenX à ~ œ 
(mine. 

• 1 cuilm 1 iœp: œ 1ai1 
. l l?llf 
• ~. JXJÎITC ooir, annin, 
• Jll' de cnron 
Puur la sauce : 

.4~ 

• 1 )Xli1TOO !OOgt' 

• 2 cuillerées à soupe 
d'buile 

• 3 goos.1CS d'ail hoché. sel 
• Ill cuilleree à café de 
anliiœm 

• huile œ iiimre 
• citroo pXlr gll1IÎlllre 

• Videz et lavez le~ soles, vous pouvez sur le feu pendant 10 minutes tout en 

enlevez la tête, assaisonnez de sel et de remuant de temps en temps. 

jus de citron •Coupez le poivron rouge en carrés, 

• Battez r œuf. ajourez le lait et la farine, ajoutez-les à la sauce. 

fouettez bien. assai~nnez de sel, de • ~nnez de sel et de coriandre. lais

poi vre noir et de cumin, sez cuire pendant 5 minutes suplémen-

• Trempe7 les deux sole dans ce !aires. 

mélange de t0us les côtés. • Mettez les soles dans une assiette. 

• Faites-les frire dans l'huile chaude entourez de sauce et garnissez de citron. 

sur les deux côtés, menez ~ur papier 

absorbant. 

Pour la sauce : 

• Coupez les tomates en dés, mettez dan 

un faitout avec l'ail et l'huile et portez 

2 



Soles enrobées de 
champignons 

-quelq~so~ 

• 200 g de champignons 
fr.lli~en~ 

• 1 oigm du imil 
• 1 ~ment rouge 
• 3 gousses d'ail hoché 
• 2 cuillcitt à soupe 
d'huile d'ol11-e 

• 2 anllerée:> à soop: œ 
·cremefuuèhc 
·sel Ingrédients 

L --------:::;- · ix~vreooir 

Préparation : 

· jus dedtroo 
• herbes aromatiqoo; 
· des fuuillesde lai1œ pour 
gmûtuœ 

• L.arez les soles, préparez les filets. •Ajoutez le poivron rouge coupé en 

• Assaisonnez de sel, de jus de citron et longuem pendant deux minutes. 

d'herbe aromatiques. • Versez la crème fraîche et laissez 

• Hachez 4 champignons, mettez-les bouillir pendant 2 minutes jusqu'à 

dans un faitout avec l'oignon haché, dessèchement. 

une cuiUerée à soupe d'huile et le persil, • Dans une ~siette, disposez les rouleaux 

portez ur le feu pendant 5 minutes, de soles sur un lit de feuilles de laitue 

~-.saisonnez de sel et de poivre noir. 

• Déposez une cuillerée de ce mélange 

sur chaque filet de poisson puis 

enroulez-le. 

• Dans une poêle. versez le reste d'huile. 

et faites revenir l'ail haché. faites frire 

les filets enroulés et les champignons. 

ainsi que la sauce. 
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Soles à la sauce blanche 

Ingrédients 

Préparation : 

· lsolede300g 
• 3 cuillerées à soupe de 
crèrrcfram 

• 3 grosses d'ail hxhé 
• 1 cuùlerét à sœpe 
d'huile OO de beurre 

. sel poi;re mir. jus de 
citron 

• 2 cuillerées à srupe de 
persil roupé 

• 1 OO g de pâtes fill (ou 
autre&) 

• Videz el lavez les soles sans abimer leur avec la sauce blanche, présentez 

apparence, assaisonnez de sel et d'une accompagné.es de soles. 

cuillerée à café de jus de citron. 

• Dans une poêle. mettez le beurre et l'ail. 

mettez sur feu doux pendant 2 minutes . 

• Faites frire les soles pendant 2 minutes 

de chaque côté et retirez-les. 

• Ajoute1 la crème fraîche, laissez 

bouillir pendant l minute. di~posez-les 

dans un plat. 

• Ajoutez le persil à la sauce. assaisonnez 

de sel et le poivre noir, retirez du feu. 

• Faites bouillir les pâtes dans une eau 

abondante salée, égouttez, mélangez 

f 



3alade pêcheur 

Ingrédients 

Préparation : 

. 112 verre de rrayœnaise coquilles 
• lfl ~erre de jus de • 2 calamars l'OOpés en 
tomdé> rmkllei 

• If.! cuiUerec à café jus de • 1 p.'liqœlpc œ 250 w 
Clll'm JOOg 

• 1 cuillcrét à café de • sel poÏ\lC noir. des 
~ fcuilksŒ laitœ 

• 1 aiillcréc à café œ persil 
hoché 

·~gœ.m~ 
de laille moyenne 

• 100 g œ moulc.1 sans 

• Faites bouillir le poulpe pendant . Dans un plat, disposez les feuilles de 

15 minutes puis coupez ses tentacules laitue, puis les fruits de mer, garnissez 

en morceaux avec quelques olives noires et des 

• Faites bouillir les rondelles de calamar rondelles de citron. 

pendant 5 minutes. ajoutez les crevelte~ 

5 minutes de plu , retirez et laissez 

égouttez. 

• Préparez la mayonnaise en la 

mélangeant avec le jus de tomate. 

ajoutez la moutarde et quelques gounes 
de jus de citron et le persil, mélangez 

tous les ingl'OOients. 

• Versez les fruits de mer dans un bol, 

arrosez de sauce et mélangez. 

j 



Crêpes au saumon 

Ingrédients 

Préparation : 

Les crêpes : 

· Durée de repœ do 
111&11ge : 60 mim1tC;<1 
Pour tes rrêpt"S : 

• 85 g de tuine (4cuillcrécs 
à soupe pleines) 

.250 mJde lait 
0 lœuf 
• 1 cuillerée à cnfé de 
Imre 

• 112 cuilleRe à caft de sel 

Pour la farte : 
• 250 g de saumon fumé 
• 2 ruillcrécs à soupe de 

fromage rapé 

toute la surface de la poêle. laissez cuire 

• Dans un bol, tamisez la farine, ajoutez pendant 2 minutes pour chaque côté 

le sel, creusez au centre et \'ersez le jusqu'à jaunissemem et apparition de 

mélange de l'œuf. le !ail et du beurre plaques manuns sur la surface, retiret 

fondu petit à petit. et déposez dans un pla~ continuez 

• PouetLez à l'aide d'un fouel manuel jusqu'à lafindumélange. 

jusqu'à cc que le mélange devienne •Prenez une feuille de crêpe, posez un 

Lisse, couvrez el laissez reposer pendant fi let de saumon, enroulez et laissez dans 

1 heure. le réfrigérateur pendant 10 miaules, 

• Préparez une poêle spéciale crêpe de 20 relirez et coupez en tranches de 3 à~ cm 

à 22 cm de diamètre, beurrez et faites de long. disposez sur une plaque à four. 

chauffer. saupoudrez de fromage râpé et menez 

• Remuez le mélange. prenez la quantité au four pendant 10 minutes. 

d'une petite tasse, versez et étalez sur 
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Crêpes aux fruits de mer 

Ingrédients 

Préparation : 

lluréf de~ du mélange: 
ffilllUŒ.I 
Pœrl!saipes: 

• 85 g. de farine (4 cuillexies à 
9XJ,'X pleiurs) 

· 250mldebi 
. (œuf 
• I cuilkm! à wé œ œum: 
. JJ1~àcl!ftdesd 
l'oor la rarœ : 

• ~gœO'Cl~!l.m:tiqœes 
· 100 g de ~ sans 
rojUllks 

· ·OOgdeœllllt 
• • 1 oi2noo 
· l-aqœcnc11s 
• J cwlbéeàsoopcdevioaigre 

R:llgC 
• 3 aillerets à~ de. 

fraicœ 
• set. ix»vre ooir, 114cuillcrœ à 

cifE de pnmm iwJe 
• 1 ~ l soopc de f.uiœ. 
• I ruilleiteà~defromagc 

ro4i 

• Les crêpes : (voir préparation des •Prenez deux cuillerées à soupe du 

crêpes au saumon) 

Pour la farce : 

mélange. étalez sur une feuille de crêpe, 

et enroulez, continuez avec toutes les 

• Dans une poêle, mettez l'oignon et le crêpes. 
beurre, portez sur feu deux minutes, • Disposez les feuille.' de crêpe farcies 

puis ajoutez la tomate. assaisonnez de dans une plaque à four, saupoudrez de 

sel, de poivre noir et de piment rouge en fromage râpé et mettez au four pendant 

poudre, laissez cuire 5 minutes puis lO minutes. 

veirez le vinaigre, laissez bouillir el 

évaporer, ajoutez les crevettes coupées 

en petilS morceaux et les moules. 

• Mélangez la farine avec la crème, 

versez-la sur la sauce, remuer jusqu'à 

épa.~sissemem de la sauce. 
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Moules à la sauce tomate 

Ingrédients 

Préparation : 

·50'.lgde nmles 
• 4 IOf113le. é~oc~ el 

cœjk~ 

• 1 cuillerit à café de 

·clfm 
• 1 cuillerét à caféd'olires 
nooes crnoya.1téfs 

• 1 cuillerée de~ coo)i 
. 1 oignon el 2 ~ 
d'ail 

• 1 cuillerée de beUlre ou 
d'huile 

• Dans un faitout. coupez l'ail, ajoutez le 

beurre ou l'huile, laissez revenir 

pendant 5 mimues, ajoutez les tomates 

coupées après 10 minutes ajoutez les 

moules, quand elles s · ou\'rent ajoutez le 

persil, les câpres et les olive , laissez 5 

minutes. jetez les moules fermées. 
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Carrés de crevettes 

Ingrédients 

Préparation : 

·du JXlÎD de ln'cille 
•20 crevettes de taille 

rooyenne 
• 2 cuillerees à ~ de 
• graub de sésmœ 
• 4 anilen!es œ lai! 
• 2 cuillen!es de sauce de 

soja 
• I œuf battu 
• 1311Ct mayimnaise 
• œ l'huile aboodruue pœr 

friture 

• Coupez le pain en carrés de 3 cm de jusqu'à ce qu'elles deviennent roses. 
côtés. • Déposez sur du papier absorbant. 

Décortiquez les crevettes et lavez-les en • Présentez-les chauds accompagnés de 

laissant la queue. mayonnaise. 

• À l'aide d'un couteau, trouez les carrés 

de pain au centre. placez une crevette 

dans ce trou, sa queue reste en dehors. 

• Trempez rapidement le pain dans le 

mélange de lait el de soja 

• Passez-le après dans l'œuf et enrobez-le 

de grains de sésames. 

• Laissez la queue propre. 

• Faites frire les crevettes enrobées dans 

une huile abondante pendant 2 minutes 



Cocktail pêcheur 

• 500 g œ cmtSIO de pl.'k pour la 5llJ('t : 

lilk • ~pmd'llllf 
. ~ t de mirs . 1 bille de • 1 cuillc!fc l café de 
bina nœ::rd: 

· lbirue · lœilmrhll!l'.dcp!de 
• 1 am:mxe Cll\ll 

pourl'~t : •1!1WII?dlllik 
· 2oùlkœesà~d'hlllle • l~d'21l!Œh! 
• 1 anl:drbJi~œ1lD:iigre, • 1 ruillerée à~ tk aàre 
• ( cuillerœ à ~ de ju.I de fiim 

Ingrédients 
curon, 111 œilkrœ • café œ • set (riltr ooir. 1 cuillerée à 
Sutre, 1 cuillerée à café de café d'lietbes arommiqœs 
a~wœ 

Préparation : 

• Faites bouillir les crevettes dans une eau crémeux. ajoutez l'huile goutte à goutte 

chaude avec des goutles de citron pen- tout en fouettant jusqu'à épassissement 

dant 5 minutes. du mélange, ajoutez la crème et les 

• Décortiquez en laissant la queue. ingrédients restants, mélangez bien. 

• Faites bouillirles moules après le.5 avoir • Dans la coupe de présentation, 

lavées dans un peu d'eau avec la feuille disposez une ou deux feuilles de laitue 

de laurier. enlevez les moules ouvertes. puis des rondelles de concombre. 

• Meuez tous les ingrédienb d'assaisonnement mettez une quantité de fruits de mer 

dans un récipient bien fermé, a~tez puis puis arrosez de sauce, continuez ainsi 

verstL sur les crevettes et les mooleo;, laissez jusqu'à remplir la coupe, à présenter 

almber. froid. 

Préparez la crème : 

• Ballez les jaunes d' œuf, la moutarde el 

le jus de citron jusqu'à les rendre 
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Calamars fa reis 

·4calam31'S • SOml hwk d'olil'e 
• 150 g de Cfel'àlts • 1 cuilkrft à <.œpe Cl 1 f2 

de pignon • I pomrrde t= 
• 1 oignon • 1 ~'lilllcrée à soopc ùe 
• 11xJtqrt œ pcn.il 
· I œuf 

~ 
• I gou~d'ail 

. Pour la~: 
• l CtJillcrée à sou~ de 

basilic frai> OO 1 cuilJeie 
à cMédr: basilic r.ec 

Ingrédients · I cuilkde à 1oupe de 
\inaigre blanc 

Préparation : 

• Lavez les calamars. enlevez les 
tentacule~ et les ailes. 

• Décortiquez les crevertes et enlevez le 
fil noir du dos. 

• Faites bouillir les tentacules el les ailes 
des calamars pendant 5 minutes. puis 
ajoutez le crerettes et laissez-les 
bouillir pendant 2 minutes. 

• Égouttez et coupez en petits dès, ainsi 
que la pomme de terre. 

• Dans un faitoat, menez une cuillerée à 
wupe d'huile a\'ec l'oignon finement 
coupé, poriez sur reu pendant 5 
minute , ajoutez le persil, les morceaux 
de calamars, de crevettes e.t de pomme 
de terre. 

• Assaisonnez de set de poivre noir et un 

peu de coriandre. 
•Ajoutel l'œuf et mélangez tous les 

ingrédients de la farce. 
•Remplissez les calamars arec ce 

mélange. fennez-les par un cure-dents. 
•Dans un faitout, disposez les calamar.. 

farcis. arrosez d'un verre d'eau et une 
cuillerée à soupe d'huile, couvrez et 
laissez cuire pendant 15 minutes 
ju.squ'à dessèchement du liquide. 

• Entre-temp~ préparez la sauce : mettez 
les ingrédients de la sauce dans un 
mixer pour obtenir une sauce épaisse. 

•Retirez les calamars. coupez-les 
en lamelles de 3 cm de long. disposez 
dans une a-..1iiette. anmez de sauce el 
présentez. 



Calamars dorés 

Ingrédients 

Préparation : 

• 250 g de atlamars ou 2 
• cabmrs la\'ts 
• 2 cuilk:l"ées à sw~ de 

foriœ 
• I œuflxuru 
. 114 tuillerée à café de 
• )Xli\100 rouge Cil poodre, 
•plll1' ooir, sel 
• 114 cuillerée à café ~ 
cumin 

• 2 cuiJJcrét.\ à ~ de 
lait 

• Coupez les calamars en rondelles de 4 

cm d'épaisseur. 

• Mélangez la farine avec le poivron 

rouge en poudre. le cumin, le poivre 

noir et le sel. ajoutez l'œuf battu el le 

lait. mélanger bien. 

• Trempez les rondelles de calamar dans 

le mélange, faites-les frire dans l'huile 

chaude. déposez sur papier absorbant. 

• À présenter chaudes. 

2 



<Paella aux fruits de mer 

• 250 g de cre1·ctte> 
• 200 g de filet de p<>i1soo 

blunc 
• 200 g œ alanm 
• 2.50 g de !tiifs 
• I grolOltJlOfl 
· 6 goo~<.CS d'ail 
• 1 poivron rouge 
• 2 poil'll\\S 11'11s 
• 112 ailb'ée de point ncir. 
• 1 cwllerec d: 1rl l/H: 

CU11len!e œ cun;uma 
• 1 cu\lleree à café de piment 

. 1 cwlleréc o soopc de 
<mcentté dr lOOl:Jre 

• 5 trnnate> éplucht.lc1 'l 
l • 

·500gd:nz 
• l/!Oliln:d"builc 
• I J."titixildep..'lil~ 

pour la garniture : 
• 1 cuillerée à ~ de 

pmilcooJi 
• d: nm!ksŒ otrœ 
• 1 anœrgioe coopée en dés 

frite tfocultmiO Ingrédients t___________________ ~t~~ 

Préparation : 

• Décortiquez les crevettes et enlmz. de litre d'eau chaude e1 plongez les ~15 ix>is. 
le fil noir du dos. couvrez et laissez lx>nillir pendant 15 minutes. 

• Coupez. les filet~ de poisson eo d~. remuez doucement de temps en temps à l'aide 

• La\eZ le calamars et coupez-les en d"mie fourchette. 
rondelles. •Entre-temps, versez une cuillerée à souix: 

• lavez les seiches et cou~·les en dés, coupe1. d'huile dans un autre récipient, faites re11enir 
leurs tenlacules en petil~ lllOlt'eaUX. l'ail haché. ajouter-Jes seiches en premier, 

• Daib un faitoul versel l'huile et roignon • après 10 minutes incoqxm les calamars. 
ajoutei 3 gousses d'ail. faites revenir sur feu après 10 minutes ajoutez les po~sons. laissez 

doux, ajoutez les poivrons vem coupés en cuire 5 minutes seulemenL 
carrés. remuez pendant deu.\ minute~. ajoutez •Vérifiez la cuisson du riz. 1'érifiez le r,el. et i 
un peu de poivre noir, de sel, de piment rouge nécessaire, ajoutez un peu d'eau chaude, 
en poudre et de curcuma remuei et mélangez avec les fruits de mer cuits, I~ 
incorporel les tomates cou(ies. après deu~ crevettes el le poi\ron rouge. mélangez bien. 

minutes a.joutez le concentré de tomate. après • Bniin saupoudrez de persil el garnissez 

5 minuies ajouiez le riz. remuet et \ersez 3/4 d'aubergine frite. 
48 -49 



fgsagnes aux fruits de mer 

Ingrédients 

Préparation: 

. 150 g dd.1\aglleS 

.1 aillclici; à~ d1u1e 
0001( 

· l·l~d·ail 
ln:œ 

• 350 g de cm\'lk'l> œ bille 
~ 

• lXl g œ likt œ jl(h"ilf> 
~ \allS peau ( Detii. 
Pdgit CU .dit 1 

· 300glk:tdl:inm 
• 3 ruilleréel. à sooix de 
«ml!iié œ tOOklle 

• lfl ali!k:ree à ciê de gm 

• 3 ruillaœs à SWJt de 
~œ 
Pt.Ir tisaiie bbndir: 

• 1 a:ilbic à~ œ Il-me 
• 3cilkliesà ~cHaiœ 
· ltitreetll2d:bt 
• 1 cuillerée i \Olip: de 
~tfiii:~œ 
ka}WfillclL'lÎX) 

• ~ pj1tt noir. en ~ œ 
pimmt ~en pxxlre 

• 112 cutlJm'e à calt de C\lllllD 

• Décot1iquez les crevettes, enlevez le UI noir du • Pour la sauœ blanche : 
dos. • Dans un faitout, mettez le beurre et la farine, 

• Coupez le filet de poisson en dés identiques. remuez pendant 2 minutes. retirez du feu. 
• UlYC7 les aiJamars, COUfeZ·les en rondelles. ajoutez le lait petit à petit tout en remuant, 

coupez leurs tenlacules en petit) morœa0,~. remettez sur feu doux, remuer jusqu ·à 
• Dans un faitout rcrsez l'huile et le beurre. épaissis.semem de la sauce. ajoutez le fromage, 

ajoutez r oignon el l'ail, lais'itz revenir assai50llllel de sel. de ixHvre noir et de piment 
pendant 2 minutes, incoqxxez les morceaux rooge en poudre 
de calamars, lai~z cuire pendant 10 minute~. • Dan\ un plat à four (ncm x 21 cm~ étalez le 
ajoutez les cre\etles JXUS le ix>is~n et laisStl fond de sauce blanche. di~zdes feuilles de 
cuire 5 minutes. assaisonnez de sel. de poiYre lasagnes, counez de fruits de mer puis de 
noir el de cumin. sauce tomate et de sauce blanche, ensuite dis· 

• Dans un autre récipient, mette'! le conœotré de po'ez une deuxième couche de lasagnes, 
tomate avec un verre d'eau, une cuillerée à recommencez et finissez avec une dernière 
café de sucre et une cuillerée à soupe d'huile. couche de lasagne qiuvene de sauce blanche 
laissez bouillir pendant un quart d'heure, et de fromage râpé, garnissez de rondelles de 
a~saisonnez. calamars, mettez au four à température 

moyenne pendant 25 minutes environ. 
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'f ag~Ziatellis au bichilimoun 

Ingrédients 

Préparation : 

.4 filct~dcbtclulimoun 
• 250 g œ iagtiatelli> 
• 15dd11wled'oli1"e 
· ~ gœ.."" d'ail fmne111 
laiix:s 

• 1 cuillcrœ à srup! de 
\1naigrc Cl 1 cuillaie à 
;œpc de JU'I de citron 

• 3 p:tits poÎ~TOOS rouges 
coupés en roOOcllcs 

• 100 g d'épinards (2 
cuillerées à soupe 

d'é):êiwd ooupé) 
• 2 tirilletées à soope de 

roriaixlre CCUJie 
• <o.'-1. poim~ ooir, 
• 1 cuiJlaœ à café œ iœ 

de citron 

• Lavez les filets de poisson, assaisonnez gouttes d'huile. 

de sel, de poivre noir et de jus de citron. •Une fois cuites, égouttez et mélangez 

• Versez une cuillerée à soupe d'huile avec une cuillerée d'huile puis ver'6: 

dans un faitout, ajoutel l'ail et faites-le dans la sauce et mélangez bien. 

dorer ~ur feu doux. ajoutez les poivrons •Dans une poêle non adbé.sive, faites 

rouges, une cuillerée à soupe de jus chauffer une cuillerée à café d'huile, 

de citron et une cuillerée à soupe de faites doreL les filets de poisson pendant 

vinaigre, laissez bouillir pendant 2 minutes sur chaque côté. 

une minute, ajoutez les épinards et une • Versez les tagliatelli dans une assiette, 

cuillerée à soupe de coriandre, laissez disposez les filets de poisson au-dessus, 

cuire pendant 2 ou 3 minute~. saupoudrez de coriandre. 

• Entre-temps, faites bouillir les tagLiatel

lis dans de l'eau abondante avec une 

cuillerée à café <le sel et quelques 



Crel/ettes rôties accompagnées 
de 1iz 

Ingrédients 

. :rogdcriz 
• 112 cui llcrec it i10Uf1C de 
concentre de ton~tte 

• I gros oignon lincrocnt 
cou Ji 

· '.!gousses d'ail 
• 1 CtJillcroc à soup: de 

j>ZISil coop! 
• :ro g de Cfe\elh.'S 

· sel 
•Jl0"1'C ooir 

· cunnn 
• l ixi1vroo vert, t ixiim10 

rouge l'Ollp! en rondelles 
• ! tomate coupée en dé.\ 
• 1 cuillerée de jus de 

citron 
• 3 ruillcrées à soupe 
d'huile 

L--------------~ • CllltUlJla 

S4-5S 

Préparation : 

• Après avoir lavé les crevettes et enlevé minute.~. 

le fil noir du dos. assaisonnez de citron. • lncorporc1 le poivron vert. le pohron 

de poivre noir, de sel et de cumin. rouge et la cornate. et laissel cuire 

saupoudretde persil et d'une cuillerée à encore pour S minutes. 

café d'oignon coupé, disposez dans une •Retirez le crevettes du four, disposez 

plaque à four, mettez au four à dans une assieue accompagnées de ril. 

température moyenne (200°) pendant 

10 minutes. 

• Dans un faitout. faites revenir loignon 

coupé et l'ail haché, ajoutez le 

concentré de tomate, de curcuma. de 

poivre noir et de sel. ajoutez le riz. 

remuer pendant 5 minutes. couvrez 

d'eau chaude et laissez cuire pendant 15 
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JCefta au poisson 

Ingrédients 

Préparation : 

• If.? kg œ filet a: lll.'rltl œ 
d'esixxbi œ &chien de mer 

· 1..-..-lpmœŒm 
. l l'mt œ pcnil cwii 
• lit de anlbie à l'i.! œ 
~Te m. IJ.I 0: ailm à 
caféŒ sd 112 arillatt âQfé 
O:pm:nioogcmpun 

• I cuillti1tàciféderumin 
• 4 cuillcitcs à ~pe œ 

ch:Jrelure 

• 3cruf1 
• 1 cuilme à sœir ô!ai: 
ôij\-r 

· llllrŒ&M 
Poor la s:am kmalt : 

• j)) ! œ lml1l.'S 

• 3 aôlims à ~ d1lik 
d'ciire 

• 3 grus;es d'ail taté 
• 1 JK'ÎnOO \-al, sel, 1 ruifbre 

à r.afé de caiandre 

• Lavez les poissons. et enlevez les arêtes • Trem~ les boulettes dans r œuf battu puis 
• Dans un faitout mettez l'oignon et l'huile, pa~sez-les dans la chapelure. 

faites revenir sur fou doux, ajoute1 le jXlisson, •Faites frire dans l'huile chaude. retirez et 

as.saisonnez de sel et de poil're no~. laissez sur posez sur du papier absorbant. 
feu jusqu'à évaporation du Liquide. •Présentez la kefia accompagnée de sauce 

• Faite:. bouiltir la pomme de terre. épluchez et tomate. 
écrasez. ajoutez-la au ~il et au jXlÏ. son. Pour la sauce tomate : 
mélangez bien. relirez du feu, ajomez 1 •Coupez les tomates en dés et le jXlimlll en 
cuilleree à soupe de c•lure, 1 œuf entier et carrés. 
le jaune du 2ème œuf, ~nez de piment • Dans un faitout, menez l'ail haché et l'huile. 
rouge en poudre et de cumin. 

• Mélangez bien les ingrédients. prenez chaque 
fois une cuillerée à soupe du mélange et 
fonnez des boulettes et aplatissez-les. ballez 
l'œuf restant. versez le reste de la chapelure 
dans une as~ette. 

portez sur le feu ~ndant 2 minutes. ajou1ez les 
tomates. laissez cuire pendant 10 minutes, 
assaisonnez de sel et de coriandre. 

•Ajoutez un peu d'eau si nécessaire, 
incorporez le piment, laissez cuire pendmt 5 
minutes. 



51M9 

C/Joulettes de bichilim,oun 
à la mayonnaise 

Ingrédients 

Préparation : 

• 500 g de b1chilimoon • 3 cuilledcs à S01lJl' dt 
m ~ et S3llS JX3U. ari1im finernm la:héc 
C011Jis en p:IÏl\ ~ ou • 2 gws.;es d'ail hoché 
~ • 2 cuilleni"'S à soupe 

• 3 cuillcréts à ICJUPC de d11uœ d'o!We 
~ • 112 \'lm de mayoon:iise 

• 1 cuillaœ à~ d'œuf aux Œllfs ( 1 a:uf, 1 veire 

battu d'huile, l cuillerœà café 
• 112 ailllerée à café de de jus de cirron, seL 

zestCS de citron (ri\Te ooir) 

• 1 anllcrée à soop: de jus • seL Jrivrc noir 
de citron 

• Dans un bol, mettez le poisson, en fouettant jusqu'à épaississement de 

la chapelure, l'œllf, les zestes de citron, la sauce, ajoutez le jus de citron, une 

deux cuillerées de coriandre et 1 cuillerée de coriandre et l'ail. 

cuillerée à café de jus de citron. • Faites chaulfer l'huile dans une poêle 

mélangez bien et assaisonnez de sel et non adhésive, faites frire les boulettes 

de poivre noir. de bichilimoun sur feu doux des deux 

• Mouillez vos mains a\ec de l'eau, puis côtés ( il ne faut pas les laissez 

prenez une cuillerée à soupe du longtemps, deux minutes pour chaque 

mélange et fonnez des boulettes, côté), posez sur du papier absorbant 

disposez-les dans un plat couven de • Présentez Je plat chaud garni de mayon-

papier cuisson. menez au réfrigérateur. naise et assaisonné. 

• Préparez la mayonnaise : battez J' œuf 
avec un peu de sel et de poivre noir. 

incorporez l'huile goutte à goutte tout 
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3eiches à la sauce 

Ingrédients 

Préparation : 

• 1 kg de seiches 
• 1/10 lilre d'huile 
• 2 gros oignOlh 
.3~,d"ail~ 

. sel 
•JXlhre noir 
• 1/4 de cuillcrét à café de 
gingembre 

. 112 cuillerée à caré de 
coriandre 

• 112 cuillerée à Clfé de 
i.airan ou de an1Jllla 

pour la ganûture : 
• 1 cuillerec à soupe de 

jk'!Silroupé 
• Jœuf 

• Vide7 et lavez bien lc<ï seiches, coupez-les œuf dur au centre. 

en dés ainsi que le~ teotacub. 

Pour préparer la sauce : 

• Coupez finement l'oignon, mettez dans 

w1 faitout avec l'builc et un peu d"eau, 

posez sur le feu pendant 5 à 10 minutes, 

faire revenir. ajoute7 le~ mooceaux de 

seiches. assaisonnez a\'ec tous les 

condiments. laissez cuire pendant 10 à 

1 S minutes, ajoutez un peu d. eau 11i 

nét-essaire. 

• Réduisez le feu el laissez épaissir la 

sauce. versez-la dans une assiette. 

saupoudrez de persil. garnissez avec un 

f 2 3 
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<Petits pois aux poulpes 

Ingrédients 

Préparation : 

• I jntlpe de lkg 
• 1 \ent de pe!Îll. JX>ÎS 

· I cuillerêe à ~ de 
conœntté de IOm3IC 

• I cuillcrétàcaféd'ltui,..;a 
. l(J, )Xl11tmir, 
• J cwllerée à café de 
ariaOOre 

• 2 clous &: girofle 
• I grœoignoo 
• 2 ponunes de um 
• 15 cl d'huile d'oli~e 

• Le poissonnier vous prépare le poulpe, •Versez 1/2 litre d'eau et laissez cuire les 

il le vide et le ramollit. morceaux de poulpe pendant 15 

• Coupez les tentacules du poulpe en minutes. 

morceaux de 4 cm de long. •Baissez le feu et laissez la sauce 

• Faites-les cuir dans de l'eau bouillante 'épaissir 5 minutes encoœ. 

pendant 3 minutes, égouttez . 

• Coupez r oignon finement, dan un 

faitout. faites-le revenir. 

• Ajoutez les morceaux de poulpe, 

assaisonnez de sel. de poivre noir, de 

coriandre et d'harissa, remuez 2 

minutes. 

• Ajoutez les tomates et un peu d'eau, 

laissez cuire pendant lO minutes. 
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