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Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 3 min

Bouchées aux crevettes

Ingrédients : 10 crevettes crues « 1 paquet de Galettes de riz Suzi
Wan ¢ 2 échalotes ¢ 3 gousses d'ail ¢ 3 c. a soupe de Nuoc Mam Suzi
Wan « 1 c. a soupe de Sauce soja Suzi Wan e 1/2 bocal de Germes de
soja Suzi Wan « 8 brins de coriandre ¢ 1 morceau de gingembre de cm
+ 2 carottes ¢ 1/2 concombre ¢ 1/2 bouteille de sauce pour nems Suzi
Wan « le jus d'un citron ¢ 3 c. a soupe de sucre en poudre

. Faire tremper les galettes de riz en les déposant une a une
dans de |'eau.

Peler les échalotes et I'ail. Peler le gingembre et décortiquer
les crevettes.

Dans la cuve d'un robot, mettre les crevettes, 2 gousses
d'ail, les échalotes.

Mixer le tout quelques secondes.

- Ajouter a la préparation le gingembre rapé, le Nuac Mam et
la sauce soja. Bien mélanger le tout.

| Etaler un torchon propre sur le plan de travail, y déposer une
galette de riz, I'éponger délicatement.

 Déposer une grosse cuillere a café de préparation sur la par-
tie basse de la galette de riz, ajouter quelgues germes de soja
et 2 feuilles de coriandre.

. Faire rouler la galette un tour et rabattre les bords vers l'inté-
rieur, puis rouler toute la galette de riz.

- Recommencer |'opération jusqu'a épuisement des ingrédients.



- Recouvrir le tout d'une feuille de papier absorbant humide.
Peler et raper les carottes et le concombre.

Dans un bol, verser la sauce pour nem, ajouter la gousse d'ail
restante écrasée a |'aide d'un presse-ail, le sucre, le jus de
citron.

Verser la sauce sur les légumes, ajouter la coriandre restan-
te. Bien mélanger.

Faire cuire les bouchées 2 minutes au micro-ondes 1000 W
a pleine puissance ou 3 minutes a la vapeur.

Sur les assiettes, déposer un peu de crudités, ajouter les
bouchées, servir aussitot.



Préparation : 20 min
Marinade pour le saumon : 8 h

Saumon mariné et melon

Ingrédients : 1 petit melon & 6 cl d'huile d'olive quelques pluches
d'aneth

Marinade : 15 cl d'huile colza ¢ 500 g de saumon frais ¢ 200 g de
gros sel & 2 citrons jaunes ¢ 60 g de sucre semoule ¢ 1 petite botte
d'aneth e poivre mignonette

= Dans un saladier, mélanger le gros sel, le sucre, les zestes de
citron, le poivre mignonnette et I'aneth hachée.

= Recouvrir le saumon de cette marinade et laisser mariner une
nuit au frais.

= Rincer le saumon et €goutter sur une grille.

= Couper finement le saumon mariné égoutté, le disposer sur
assiette.

= Poser dessus le melon épluché et coupé en segments.

= Verser un peu d'huile d'olive et poser les pluches d'aneth.






Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

Tarte Marseillaise et sorbet
sardine-citron vert

Ingrédients : 4 carrés de pates de 11 cm de coté « 8 filets de sardine
+ 1 poivron rouge 1 aubergine ¢ 2 tomates ¢ 1 courgette ¢ 1 douzaine
d'olives noires ¢ 1 oignon ¢ 5 cl d'huile d'olive ¢ 20 cl de sorbet citron
vert (ou autre parfum au choix)

: Tailler les poivrons, les courgettes et les aubergines en tran-
ches de 0,5 cm d'épaisseur et les cuire a la poéle avec de I'hui-
le d'olive, saler et poivrer puis garder au frais.

- Couper les oignons en quartier et les effeuiller, procéder de
la méme facon que précédemment.

' Cuire le feuilletage au four (180°C) entre deux plaques apres
I'avoir piqué.

- Tailler des carrés de 11 cm de cété dans le feuilletage.

Monter les tartes fines avec une laniére de chaque légumes
et deux tranches de tomates.

- Couper les filets de sardines en deux et les colorer a la poéle
avec un peu d'huile d'olive, sel, poivre.

» Repasser un peu au four la tarte qui doit étre tiede.

: Déposer sur chaque tarte 4 morceaux de sardines et 4 olives
noires.

Déposer sur une assiette et poser au centre une boule de
sorbet.






Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

Tartelette a 'oseille

Ingrédients : 6 moules a tartelettes de 12 cm de diamétre ¢ 75 g de
Boursin Cuisine a I'Ail et Fines Herbes 2 préparations pour pate brisée
Maizena o 4 bottes d’oseille (200 g) ¢ 2 c. a soupe de creme fraiche

« 1 pointe de graines de cumin ¢ 1 ¢. a café de beurre & sel de
Camargue  poivre noir

m Préchauffez le four a 180°C (th 6).

m Préparez la pate brisée selon recette figurant sur I’emballage
Maizena et faites des ronds supérieurs de 1 cm au diamétre de
vos moules a tartelettes.

m Piquez légerement chaque disque et placez-les a l'intérieur
des moules |égerement beurrés. Réservez-les au froid.

m Dans un bol, mélangez le Boursin Cuisine Ail et Fines et
Herbes et la créme ; poivrez légérement, ajoutez la pointe de
cumin.

m Faites fondre une noix de beurre dans une casserole ; Glissez
les feuilles d’oseille et laissez-les fondre légérement, salez,
poivrez.

m Attention, les feuilles d’oseille doivent rester souples et ten-
dres et garder leur forme ; n’attendez pas d’avoir une soupe ou
une fondue ; laissez refroidir.

m Etalez le mélange Boursin Cuisine Ail et Fines Herbes, creme
fraiche dans chaque tartelette puis recouvrez-le de feuilles d’o-
seille.

m Glissez a four chaud 20 minutes.
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Astuce : servez les tartelettes tiedes en entrée, avec une sala-
de de cresson légerement arrosée de Vinaigre de Framboise.



Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Attente : 30 min

Pamplemousses aux
crevettes roses et au crabe
a |I'aneth

Ingrédients : 2 pamplemousses roses ¢ 2 avocats ¢ 10 crevettes
roses décortiquées ¢ 1 boite de miettes de crabe o 1 petit pot de
mayonnaise ¢ Tabasco e 1 c. a soupe d'aneth « le jus d'un citron jaune
¢ sel & poivre du moulin

m Egoutter le crabe.

m Couper les pamplemousses en deux.

m Les évider et réserver les écorces. Couper la chair en dés.
m Eplucher et couper les avocats en lamelles. Les citronner.

m Dans un saladier mélanger la mayonnaise, quelques gouttes
de Tabasco et |'aneth.

m Ajouter tous les ingrédients.

m Saler et poivrer.

m Remuer délicatement.

m Remplir les écorces de pamplemousse de la préparation.
m Saupoudrer d'aneth.

m Mettre au réfrigérateur 30 minutes.

m Servir aussitot.
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Astuce : en été, remplacer les pamplemousses par des
melons. Confectionner des billes de melon avec une petite
cuillere et ajouter des rondelles de kiwis ou des dés de pas-
teque. Cette entrée sucrée-salée sera trés rafraichissante.
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Pour 4 personnes
Préparation : 45 min

Risotto Emmental,
fruits de mer et algue nori

Ingrédients : 200 g ’Emmental francais en dés 300 g de riz arborio
+ 40 cl de bouillon de légumes ou de crustacés ¢ 200 g de fruits de
mer (mélange frais ou surgelé) « 2 échalotes ¢ 20 cl de vin blanc

+ 20 cl de creme liquide 3 c. a soupe d’huile d’arachide o 1 feuille
d’algue nori (algue a sushi)

m Poéler a feu vif les fruits de mer puis les mettre de c6té dans
une assiette couverte pour garder la chaleur.

m Verser dans la poéle que vous venez d’utiliser, I’équivalent de
2 verres de bouillon de légumes (ou de crustacés).

m Faire bouillir puis, récupérer le bouillon.

m Dans une casserole, faire revenir les 2 échalotes hachées
dans I'huile, puis ajouter le riz.

m Laisser cuire 3 minutes en mélangeant activement.

m Ajouter le bouillon, préparé au préalable, au fur et a mesure
que le riz 'absorbe.

m Verser le vin blanc puis la creme afin d’obtenir un mélange
légérement crémeux.

m Ajouter les fruits de mer et FEmmental en dés.
m Servir dans une assiette creuse ou un verre, pour plus d’ori-

ginalité et découper 2 fines lamelles d’algue avec des ciseaux
pour les disposer sur le risotto avant de servir.






Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min
Attente: 1 h

Poélée asiatique

Ingrédients : 2 blancs de poulet ¢ 1 barquette de crevettes roses
décortiquées surgelées ¢ 400 g de germe de soja « 1 sachet de pois
gourmands surgelés « 1 poignée de féves écossées, pelées, surgelées
« 1 c. a soupe de sauce de soja & 1 boite de lait de coco e 2 c. a soupe
d'huile d'olive & 2 c. a soupe de préparation glacée d'aromate persil/ail
Daregal ¢ 1 c. a soupe de coriandre ¢ 1 c. a soupe de gingembre

m Couper les blancs de poulet en lanieres.

m Faire chauffer I'huile d'olive dans une sauteuse.

m Déposer la viande et les crevettes.

m Laisser dorer quelques minutes.

m Arroser de sauce de soja. Bien mélanger.

m Incorporer les germes de soja, les pois gourmands, les feves
et la gingembre.

m Ajouter le lait de coco.
m Continuer la cuisson 5 minutes a feu moyen.
m Incorporer la préparation persil ail. Bien mélanger.

m Laisser mijoter 2 a 3 minutes sur le feu tout en remuant régu-
lierement.

m Au moment de servir, saupoudrer de coriandre.



Cuisine minute

line Darbonne

Astuce : facile a doser, la préparation persil ail s'incorpore
facilement a la sauce de la poélée asiatique et ajoute une
touche de fraicheur.




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 8 min

Dos de saumon mi-cuit et
omme de terre, sauce
lere de Noél et soja

Ingrédients : 4 dos de saumon de 150 g chacun avec la peau ¢ 3 c. a
soupe de citronnelle hachée & 2 c. a soupe de vinaigre de Xérés « 4 c.
a soupe de Biere de No€l « 1 c. a soupe de sauce soja « 24 petites
pommes de terre rattes 2 c. a soupe de coriandre fraiche ciselée

+ 50 g de beurre « huile d’olive e sel ¢ poivre du moulin

Saler et poivrer les dos de saumon.

Les déposer dans un plat, les couvrir de citronnelle hachée
et les réserver au froid.

Peler les pommes de terre, les faire cuire dans de I'eau
bouillante salée.

Les égoutter et les couper en rondelles.
Préchauffer le four a 150°C.

Huiler un plat a four antiadhésif et le préchauffer avant d’y
déposer les pavés de saumon coté peau.

Enfourner pour 8 minutes. En fin de cuisson, sortir les pavés
et les laisser reposer.

Déglacer le plat de cuisson avec le vinaigre de Xéres puis
ajouter la sauce soja et laisser réduire.

Ajouter alors la biére et faire réduire de moitié.



Monter la sauce au beurre.

Goduter et rectifier 'assaisonnement si nécessaire puis réser-
ver au chaud.

Tapisser le fond de chaque assiette avec des rondelles de
pommes de terre.

Y déposer le dos de saumon, c6té peau dessous, et le par-
semer de coriandre hachée.

Entourer d’un cordon de sauce.

Servir aussitot avec de la Biere de Noél.




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

Pave de thon aux cceurs
d’artichaut, moelle de beeuf
et jus a la biere

Ingrédients : 4 pavés de thon environ 160 g piéce o 6 artichauts

« 8 meédaillons de moelle de beeuf environ 2 cm d’épaisseur chacun

+ 50 cl de biere blonde 50 cl de fond de veau reconstitué ¢ 1 gousse
d’ail émincé ¢ 10 cl d’huile d’olive ¢ 25 g de beurre ¢ 2 échalotes
hachées o persil plat ¢ coriandre fraiche ¢ sel o fleur de sel & poivre
mignonnette

Tourner et vider les artichauts. Les couper en grosses lanié-
res.

Les faire suer a I'huile d’olive et ail, puis assaisonner.
Déglacer avec un peu de biere.

Parsemer de pluches de coriandre fraiche. Réserver.
Faire suer les échalotes avec le beurre.

Ajouter la biere, le fond de veau, faire réduire de 3/4 puis
monter au beurre.

Rectifier 'assaisonnement de la sauce en sel et poivre.
Envelopper les médaillons de moelle dans une mousseline,
les plonger dans I'eau bouillante salée et laisser frémir pendant

5 minutes.

Enduire les pavés de thon d’huile d’olive et les assaisonner
de fleur de sel.



Les faire cuire sur feu vif dans une poéle. Garder les pavés
saignants en leur donnant une belle coloration sur tous les
cotés. Réserver sur une grille.

Disposer les lamelles d’artichaut en pyramide dans le haut
de I'assiette.

Emincer grossierement ou en tranches épaisses les pavés de
thon.

Dresser en intervalle devant les artichauts et napper la sauce
en turban.

Disposer les médaillons de moelle sur le thon, parsemer de
fleur de sel, de poivre mignonnette et de persil plat.

Servir avec une biére blanche tres fraiche.



Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

Fricassée de bulots et
haddock, chips de celeri

Ingrédients : 50 g d’oignons hachés 20 g de beurre « 40 bulots
décoquillés & 3 gousses d’ail haché 70 cl de biére blonde ¢ 2 dl de jus
de volaille reconstitué « 150 g de haddock fumé « 100 g de céleri rave
+ 100 g de beurre ¢ sel ¢ poivre ¢ 50 g de sucre & pluches de cerfeuil
+ huile pour friture

Faire revenir les oignons hachés dans le beurre.

Ajouter les bulots, I’ail haché puis la biére, porter a ébullition
puis laisser cuire 10 minutes.

Ajouter le jus de volaille et laisser cuire a nouveau 10 minu-
tes a couvert.

Pendant ce temps émincer le filet de haddock et couper le
céleri rave en fines rondelles.

Dans une large poéle, faire chauffer I’huile d’arachide et y
faire frire doucement le céleri.

L’égoutter sur du papier absorbant.
Disposer la fricassée de bulots et haddock au fond d’assiet-
tes creuses et décorer avec les chips de céleri et quelques plu-

ches de cerfeuil ou de citronnelle.

Servir avec une biere blonde accompagnée d’une rondelle de
citron.



Cuisine a la biere ..




e P Pour 4 personnes

_j} " Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min

Langoustines roties “biere,
cacahuetes et citronnelle”,
pommes de terre ecrasees
aux herbes

Ingrédients : 12 grosses langoustines « 250 g de pommes de terre rat-
tes ¢ 50 g de beurre & 2 c. a soupe d’herbes variées hachées (selon
goit) ¢ 2 dl de fumet de poisson reconstitué ¢ 2 dl de biére blonde

+ 50 g de cacahuetes natures concassées ¢ 1 brin de citronnelle fine-
ment ciselée ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive & sel ¢ poivre du moulin

Cuire les rattes avec la peau, les éplucher, les écraser a la
fourchette avec le beurre en morceau, le sel et les herbes.

Tenir au chaud.

Dans une casserole, faire réduire de moitié le fumet et la
biere.

Lier avec un petit morceau de beurre, saler, poivrer, ajouter
les cacahuétes et la citronnelle puis bien mélanger.

Décortiquer les langoustines en laissant la queue.
Les poéler a I’huile d’olive bien chaude.

Sur chaque assiette, déposer trois cuillerées de purée aux
herbes puis surmonter chacune d’elles d’une langoustine rétie.

Arroser de sauce “biere, cacahuetes, citronnelle”.

Poivrer selon le godt.



Servir avec une salade d’herbes et la biere blonde choisie
pour la recette.




Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

Aioli de poissons

Ingrédients : 8 filets de cabillaud surgelés « 500 g de carottes surge-
lées ¢ 500 g de courgettes surgelées « 400 g de Haricots verts surge-

Iés & 4 ceufs ¢ 1/2 litre d’huile d’olive & 2 jaunes d’ceufs o 1 ¢. a soupe
d’ail surgelé & sel  poivre

m Faire durcir les ceufs dans de I'’eau salée pendant 5 minutes,
les écaler.

m Faire cuire a la vapeur les filets de poisson pendant 15 min.

m Faire cuire les légumes dans de |'’eau bouillante salée pen-
dant 10 min.

m Dans un saladier, mettre les jaunes d’ceufs, verser petit a
petit I’huile d’olive comme pour une mayonnaise.

m Dés qu’elle est bien ferme, ajouter I’ail, le sel et le poivre.

m Dans un grand plat de service, déposer les légumes, les
morceaux de cabillaud et les ceufs.

m Servir aussitét avec aioli a part.






Pour 8 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

Terrine de poissons aux
crevettes

Ingrédients : 3 filets de cabillaud surgelés ¢ 3 pavés de saumon sur-
gelés ¢ 12 crevettes décortiquées surgelées « 4 ceufs « 1 carotie ¢ 2 c.
a soupe de creme fraiche ¢ quelques feuilles d’épinard & sel ¢ poivre

m Faire décongeler les poissons et les crevettes a température
ambiante.

m Peler la carotte, la couper en tous petits dés.

m La plonger dans de I’eau bouillante salée pendant 3 minutes.
Egoutter.

m Mixer |la chair du cabillaud avec 2 ceufs.
m Faire de méme avec le saumon.
m Saler et poivrer. Ajouter les carottes au cabillaud.

m Faire blanchir les feuilles d’épinard. En tapisser les parois
d’un moule a cake.

m Verser la moitié de la préparation de cabillaud dans le moule.
m Ajouter le saumon et les crevettes sans toucher les bords.
m Ajouter le reste de cabillaud.

m Recouvrir de feuilles d’épinard.

m Faire cuire au bain marie et au four pendant 35 minutes th. 6
(180°C).
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m Laisser refroidir et réserver au refrigerateur au moins deux
heures avant de servir avec une mayonnaise aux herbes.



Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 15 min

Papillotes de petits poissons

Ingrédients : 2 filets de petites dorades o 2 filets de sole o 2 filets de
julienne & 1 bulbe de fenouil & 2 carottes ¢ 1 blanc de poireau ¢ 4 c. a
soupe d’huile d’olive e 2 c. a café de graines de pavot e fleur de sel

+ poivre du moulin « 4 papillotes en papier sulfurisé de 25 cm x 20 cm
m Faire lever les filets des poissons par le poissonnier.

m Couper chaque filet en deux dans le sens de la largeur.

m Dans un plat creux, les faire mariner dans d’huile d’olive pen-
dant 20 minutes.

m Eplucher les Iégumes. Conserver le plumet vert du bulbe de
fenouil.

m Préchauffer le four a 220°C (th.7).

m Couper les légumes en batonnets trés fins ou les raper a la
grosse rape.

m Les jeter dans une casserole d’eau bouillante salée.
m Quand I’ébullition reprend, les verser dans une passoire.

m Les laisser égoutter avant de les répartir bien mélangés, en
quantités égales, au fond de chaque papillote.

m Poser les poissons dessus.
m Saler, poivrer.

m Laver et sécher sur un papier absorbant le plumet vert du



fenouil. Le ciseler et le mélanger aux graines de pavot.

m Poudrer les poissons de ce mélange.

m Fermer les papillotes, les disposer dans un plat allant au four
et mettre le plat au four pour 8 minutes en abaissant le feu a
180°C (th.6).

m Poser les papillotes sur les assiettes, les entrouvrir et verser
quelques gouttes d’huile d’olive sur les poissons.

Astuce : le mélange des poissons et le mélange des légumes
peuvent varier selon les goiits et les saisons.




Pour 4 personnes
Preparation : 20 min
Cuisson : 15 min

Papillotes de saumon aux
courgettes

Ingrédients : 4 morceaux de filet de saumon de 200 g & 2 courgettes
+ 1 pot de Boursin Echalotes & Ciboulette ou Ail & Fines Herbes (25 cl)
+ 1 c. a soupe de baies roses ¢ sel ¢ poivre

m Préchauffer le four a 210°C (th. 7).

m Rincer les courgettes et les couper en fines rondelles sans les
peler.

m Etaler une cuillere a soupe de Boursin au milieu de quatre
grands carrés de papier sulfurisé.

m Répartir quelques rondelles de courgette en les faisant se
chevaucher et couvrir avec les morceaux de saumon.

m Saler, poivrer et recouvrir le poisson du reste de rondelles de
courgettes.

m Répartir le reste du Boursin, parsemer de baies roses et fer-
mer soigneusement les papillotes.

m Enfourner les papillotes 10 minutes.

m Servir sans attendre.

Astuce : a la place du saumon vous pouvez utiliser du thon
ou un filet épais de poisson blanc (type cabillaud, dorade ou
aiglefin).






Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min

Crevettes a la thailandaise

Ingrédients : 400 g de grosses crevettes décortiquées crues o 1 c.
d’épices “Inspiration Thai” 1 citron vert non traité « 100 g de coulis
de tomate nature « 2 dl de créeme de coco thailandaise ou lait de coco
+ 2 c. de coriandre ciselée ¢ 2 c. d’huile ¢ sel ¢ poivre

m Laver le citron vert (lime du Mexique de préférence), raper
trés finement son zeste au-dessus d’un bol, le presser et ajou-
ter son jus dans le bol.

m Verser I’huile dans un wok, ou a défaut une sauteuse, la faire
chauffer a feu moyen et y faire dorer les épices, afin qu’elles
exhalent leur parfum

m Ajouter les crevettes et les laisser rougir, en les tournant sans
cesse, 2 minutes environ.

m Les saler, les poivrer, les napper de coulis de tomate et, 1
minute plus tard, ajouter le lait de coco, sans cesser de tour-
ner avec une spatule.

m Les laisser cuire 1 minute de plus, en tournant, puis ajouter
le jus de citron vert additionné de son zeste, et la coriandre.

m Mélanger 30 secondes et servir aussitot.

Astuce : accompagner ce plat de riz parfumé thai et de
lamelles de mangues ou de rondelles de banane pas trop
miire.






Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

Parmentier de saumon de
Norvege

Ingrédients : 10 pommes de terre 5 ¢. a soupe de créme fraiche
+ 600 g d’émincé de saumon de Norvege o 2 échalotes « aneth o sel
* poivre

m Faites cuire les pommes de terre a I’eau.

m Ecrasez-les a la fourchette, ajoutez la creme fraiche, le sel, le
poivre et mélangez.

m Dans le fond d'un plat allant au four, déposez une couche
d'émincé de saumon, les échalotes émincées, |'aneth, le sel et
le poivre.

m Recouvrez de purée et faites cuire au four a 180°C (th. 6)
pendant 30 minutes.

m Servez bien chaud accompagné d’ une salade verte.






Pour 4 personnes
Préparation : 2 min
Cuisson : 20 min

Saint-dacques a I’huile de
sesame et aux poireaux

Ingrédients : 500 g de noix de Saint-Jacques surgelées « 500 g de
blanc de poireau surgelé ¢ 3 c. a soupe d’oignon haché surgelé ¢ 4 c. a
soupe d’huile de sésame o sel ¢ poivre

m Faire décongeler les noix de Saint-Jacques a température
ambiante ou dans du lait. Dans ce cas, les égoutter.

m Dans une sauteuse, faire chauffer I’huile de sésame, ajouter
les noix de Saint-Jacques, les faire cuire a feu moyen pendant
4 minutes, les réserver.

m Ajouter les oignons et les poireaux, saler et poivrer.

m Bien mélanger et faire cuire en remuant pendant 15 minutes.
m Ajouter les noix.

m Faire cuire encore une minute.

m Servir aussitot.






Pour 4 personnes

Préparation : 20 min

Marinade et ratatouille : la veille si
possible

Cassolette de surimi marinée
aux herbes

Ingrédients : médaillons ou pinces océanes de surimi ¢ 1 jus de
citron ¢ 1 bouquet de basilique  1/2 bouquet de ciboulette ¢ 1 auber-
gine « 1 courgette & 1 poivron rouge ¢ 1 tomate ¢ 1 oignon ¢ 5¢. a
soupe d’huile d’olive « 1 gousse d’ail « 5 a 8 cl de creme liquide

m Laver les herbes et les mixer ensemble, puis ajouter le jus de
citron et un peu d’eau. Saler et poivrer.

m Disposer dans un plat les médaillons puis recouvrir de mari-
nade, fermer le plat avec du film alimentaire et laisser mariner
un jour avant.

m Laver les légumes et les couper en gros dés.

m Poéler I'aubergine 2 minutes puis ajouter les poivrons, I'oi-
gnon, la courgette et laisser cuire.

m Ajouter la tomate et I'ail écrasé en fin de cuisson. Saler et
poivrer.

m Placer dans un saladier et garder au froid

m Sortir les médaillons de la marinade avant de dresser les
assiettes.

Sauce aux herbes
m Prélever la moitié de la marinade, I'étendre avec la creme
liquide et corriger I’assaisonnement.

m Servir les médaillons avec la ratatouille et recouvrir d’un filet
de sauce aux herbes.






Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 24 min

Papillote estivale de
cabillaud aux asperges

Ingrédients : 4 filets de cabillaud surgelés « 12 asperges blanches
surgelées o 12 asperges vertes surgelées o 2 c. a soupe d’échalotes
hachées surgelées o Le zeste d’'une orange ¢ 4 pincées de muscade en
poudre ¢ 30 g de beurre ¢ sel ¢ poivre

m Faire décongeler les filets de poisson et les asperges.
m Tailler le zeste de I'orange en filaments.
m Couper 4 morceaux de papier d’aluminium.

m Au centre, déposer, les filets de cabillaud coupés en deux,
les zestes d’orange, les asperges vertes et blanches.

m Ajouter une noix de beurre, une pincée de muscade, saler et
poivrer.

m Faire cuire au barbecue 15 minutes d’un c6té, 8 minutes de
I’autre.

m Servir bien chaud avec une poélée de pommes de terres sur-
gelées.






Pour 4 personnes
Préparation : 25 min
Cuisson : 15 min

Pannequets aux harengs
doux gratinés

Ingrédients : 250 g de filets de hareng doux e 4 crépes fines a la fari-
ne de sarrazin « 300 g de blancs de poireaux « 50 g d’échalotes

+ 1 berlingot de creme (25 cl) ¢ 1 c. a soupe d’aneth surgelé ¢ 1 c. a
soupe de jus de citron

La béchamel : 40 g de beurre 40 g de farine avec 1/2 | de lait o sel
¢ poivre « muscade « chapelure ¢ 100 g de gruyére rapé ¢ 50 g de
beurre

m Confectionnez la béchamel en faisant cuire le beurre avec la
farine pendant que le lait est porté a ébullition, |égerement salé.

m Dés que le mélange beurre/farine devient blond, incorporez
le lait bouillant progressivement en mélangeant vivement.

m Reportez a ébullition et ajoutez la cuillere de jus de citron.

m Coupez finement les blancs de poireaux ainsi que |'échalote
et faites les fondre a couvert dans le beurre sur feu doux.

m Ajoutez la créme dans les [égumes ainsi que la cuillere d'aneth.

m Assaisonnez en modérant le sel et lorsque I'ensemble se
remet a bouillir, ajoutez le jus de citron.

m Sur chaque crépe, disposez un lit de poireaux qui recevra le
filet de hareng coupé en deux.

m Pliez les crépes en quatre pour les glisser sur un plat beurré.

m Nappez-les de sauce béchamel, recouvrez-les ensuite de



gruyere puis de chapelure et enfin parsemez le beurre en mor-
ceaux.

m Mettez le tout a four chaud (200°C) pendant 1/2 d'heure.




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 3 min

Millefeuilles de Saint-Jacques

Ingrédients : 12 noix de Saint-Jacques surgelées o 4 tranches d’au-
bergine grillées surgelées « 4 demi-poivrons grillés surgelés ¢ 6 c. a
soupe d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe d’ail haché surgelé ¢ 1 c. a soupe
de persil haché surgelé o sel & poivre

m Faire décongeler les noix de Saint Jacques a 'avance dans
du lait froid.
m Les égoutter et les éponger.

m Faire décongeler les léegumes, les égoutter et les couper en
lanieres.

m Dans une jatte mettre les [égumes coupés, ajouter I'huile d’o-
live, I'ail, le persil, sel et poivre.

m Bien mélanger et laisser macérer 15 minutes.

m Puis passer au micro ondes 2 min a moyenne puissance.

m Couper les noix de Saint Jacques en fines tranches.

m Dans une poéle anti — adhésive, faire revenir les lamelles de
Saint Jacques avec quelques gouttes d’huile d’olive, rapide-
ment, juste un va et vient .Saler et poivrer.

Dressage

m Présenter le mille-feuilles dans une assiette carrée blanche,

les couleurs des légumes ressortiront mieux.

m Déposer les lamelles de noix de Saint Jacques puis les légu-
mes délicatement. Faire deux étages successifs.
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m Pour la décoration, déposer un ou deux brins de ciboulette
sur le mille-feuilles.

m Servir avec des tranches de pain grillées.

Conseil : pour les amateurs, utiliser des noix de Saint-
Jacques avec corail. Pour des raisons économiques, utiliser
des noix de pétoncles.




Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 20 min

Filets de rougets a la
provencale

Ingrédients : 12 filets de rougets surgelés « 400 g de petites seiches
surgelées ¢ 500 g de courgettes surgelées ¢ 400 g de mélange de poi-
vrons surgelés « 300 g d’aubergines grillées surgelées ¢ 6 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ 1 c. a soupe de bas gelé o 2 c. a café d’ail surgelé

¢ 450 g de sauce tomate surgelée o sel & poivre

m Dans une sauteuse, faire chauffer 4 cuilleres a soupe d’huile
d’olive.

m Faire revenir les courgettes et les poivrons 3 min, ajouter la
sauce tomate, les aubergines coupées en morceaux, I’ail, sel
et poivre.

m Bien mélanger le tout et laisser cuire sur feu doux 20 min.

m Ajouter les seiches, couvrir et laisser cuire 10 min.

m Pendant ce temps, faire cuire les filets de rougets déconge-
lés a la poéle dans le reste d’huile d’olive 2 min de chaque
coté.

m Saler et poivrer.

m Dans les assiettes de service, déposer les filets de rougets,
les légumes.

m Servir bien chaud.
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

Cabillaud printanier

Ingrédients : 4 pavés de cabillaud surgelé ¢ 12 asperges vertes surge-
lées ¢ 400 g de pommes de terre pré-cuites avec la peau surgelées

+ 4 tranches de saumon fumé surgelé ¢ 1 sachet de sauce beurre blanc
surgelée ¢ 3 c. a soupe d’huile ¢ quelques feuilles de roquette o sael

¢ poivre

m Faire décongeler les pavés de cabillaud et le saumon fumé
au refrigérateur.

m Faire cuire les asperges 6 minutes dans de I'eau bouillante
salée.
m Les égoutter et les garder au chaud sous un torchon.

m Faire cuire les pavés de cabillaud a la vapeur pendant 5
minutes.

m Dans une poéle, faire chauffer I’huile, y faire revenir les pom-
mes de terre pendant 5 minutes.

m Faire chauffer la sauce dans de I'’eau bouillante.

m Dans les assiettes de service, déposer quelques pommes de
terre, ajouter les pavés de cabillaud, les asperges et le saumon
fumé.

m Napper d’un peu de sauce. Décorer de quelques feuilles de
roquette.

m Servir aussitdt avec le reste de sauce a part.

Astuce : remplacer le saumon fumé par de la truite fumée.






Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 35 min

Parmentier de surimi aux
morilles

Ingrédients : 2 sachets de rapé ou de miettes de surimi ¢ 20 g de
morilles déshydratées « 600 g de pommes de terre ¢ 20 cl de creme
fraiche & 80 g de beurre « 250 g de mache ¢ 40 g de noix « 3 C. a
soupe de vinaigre balsamique ¢ 5 c. a soupe d’arachide o 1 c. a café
de moutarde

m Réhydrater les morilles et faire cuire les pommes de terre
pendant 15 minutes a la cocotte.

m Préparer la vinaigrette : mélanger le vinaigre balsamique et la
moutarde, puis ajouter I’huile d’olive, saler et poivrer.

m Une fois cuites, enlever la peau des pommes de terre, puis
les passer au moulin a purée.

m Ajouter dans la purée la creme fraiche et le beurre puis cor-
riger I'assaisonnement.

m Essorer les morilles, les couper en petits morceaux et les
incorporer a la purée.

m Dans un plat a gratin, disposer une couche de purée (plus ou
moins la moiti€) et recouvrir de miettes ou de rapé de surimi
puis d’une nouvelle couche de purée.

m Mettre a gratiner au four 15 minutes a 210°C.

m Servir avec la mache et la vinaigrette.

m Dégustez.






Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Cabillaud a I'orange et son
risotto

Ingrédients : 4 pavés de cabillaud surgelés o le zeste d’une orange
1 dl de jus d’orange surgelé ¢ 1 paquet de risotto surgelé ¢ 4 c. a
soupe d’aneth surgelé ¢ 30 g de beurre ¢ sel ¢ poivre

m Faire décongeler les pavés de poisson.

m Emincer finement le zeste d’'une orange.

m Faire chauffer le risotto sur feu doux avec du beurre.

m Faire cuire les filets de cabillaud au micro ondes pendant 5
minutes sur cuisson minimum ou 5 minutes a la vapeur.

m Saler et poivrer.
m Réserver au chaud.

m Dans une petite casserole, mettre la créme, ajouter le jus d’o-
range et les zestes. Saler et poivrer.

m Porter a ébullition, ajouter I'aneth.

m Sur les assiettes de service, déposer les pavés de cabillaud,
ajouter le risotto, napper de sauce.

m Servir aussitot.
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Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

Blanguette de poissons

Ingrédients : 4 filets de sole surgelés « 4 filets de rouget surgelés

o 2 filets d’empereur surgelés ¢ 300 g de haricots verts extra fins sur-
gelés « 300 g de courgettes surgelées ¢ 300 g de carottes surgelées

+ 1 c. a soupe d’échalotes hachée surgelée ¢ 1 c. a soupe de cerfeuil
surgelé ¢ 1| et 1/2 de fumet de poisson ¢ 4 c. a soupe de créme fraiche
épaisse 1 jaune d'ceuf o sel o poivre

m Faire chauffer le fumet de poisson, ajouter les légumes et les
poissons, les faire pocher sur feu trés doux 10 minutes.

m Egoutter les légumes et les poissons.

m Mélanger le jaune d’ceuf, la creme fraiche et le cerfeuil, saler
et poivrer.

m Les ajouter au fumet de poisson.
m Bien mélanger au fouet sur feu vif jusqu’a épaississement.

m Déposer les poissons et les légumes dans les assiettes de
service chaudes, les napper de sauce, servir aussitot.






Pour 4 personnes
Préparation : 5 min

Terrine de saumon aux
deux sauces

Ingrédients : 1 terrine de saumon e 1 terrine aux 3 poissons e sauce
tartare e sauce bourguignonne ¢ aneth e ciboulette ¢ tomates
+ citrons ¢ mache o sel ¢ poivre

m Coupez en tranches la terrine de saumon et la terrine aux 3
poissons.

m Disposez les tranches sur une assiette, ornez d’une rosace
de sauce bourguignonne et tartare.

m Décorez de rondelles de citrons, de rondelles de tomate,
d’aneth et de ciboulette.






Pour 4 personnes
Préparation : 5 min

Pomodori aux harengs
doux

Ingrédients : 250 g de hareng fumé doux e 4 belles tomates ¢ 500 g
de mozzarella « huile d’olive ¢ basilic « moulin 5 baies 2 citrons
m Coupez les tomates en belles tranches.

m Faites de méme avec la mozzarella mais en tranches un peu
moins épaisses que celles de tomates.

m Puis coupez les filets de hareng en troncons et pressez un
citron.

m Superposez ensuite une tranche de tomate, une tranche de
mozzarella et u trongon de hareng fumé.

m Répétez I'opération avec la totalité des tranches et disposez
le tout dans un grand plat.

m Arrosez d’huile d’olive et de jus de citron et donnez quelques
tours de moulin 5 baies.

m Pour finir, saupoudrez de feuilles de basilic frais.

m Servez trés frais.
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Pour 8 personnes
Préparation : 20 min

Melon et fraises au haddock

Ingrédients : 50 g de fines tranches de haddock ¢ 1 beau melon

« 250 g de fraises  le jus d’un citron ¢ 1 concombre e 2 échalotes

+ 2 citrons ¢« menthe  fenouil « vinaigre de vin & huile d’olive ¢ 2 pots
d’yaourt a 0 % e poivre

m Disposez en alternance sur les bords de chaque assiette,
melon et fraises coupés en fines tranches.

m Au milieu versez la sauce au concombre et a la menthe.

m Puis, couvrez les fruits de tranches de haddock en essayant
de respecter une certaine harmonie des couleurs.

m Enfin, parsemez le tout de feuilles de menthe finement cise-
lées et arrosez de quelques gouttes de citron.

m Pour la sauce, mélangez une cuillére a soupe bombée d’é-
chalote hachée, une cuillere de jus de citron, une cuillere de
feuilles de menthe coupées finement, une cuillere de vinaigre
de vin, deux cuilleres d’huile d’olive, 4 cuilleres de concombre
pelé, épépiné et coupé en petits dés.

m Ajoutez ensuite 2 pots de yaourt a 0 % puis poivrez et ser-
vez bien frais.
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Pour 6 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min

Le haché menu de
maquereau frais a I’estragon

Ingrédients : 1 kg maquereaux frais ¢ 2 bottes estragon frais ¢ 2 dI
huile d'olive vierge ¢ 150 g tomates cerises ¢ vinaigre balsamique

+ 1 dl créme liquide « 30 g moutarde forte « 30 g moutarde a I'ancienne
+ 1/2 baguette rassie e pluches de cerfeuil

m Faire lever les maquereaux en filets sans peau et sans aréte
(les maquereaux doivent étre ultra frais, trés fermes, tordus en
arc de cercle sur |'étal).

m Les couper en petits dés, réserver.

m Hacher I'estragon et couper les tomates cerises en petits dés.

m Mélanger délicatement les maquereaux avec l'estragon, la
tomate, I'huile d'olive et assaisonner.

m Monter la creme en chantilly, ajouter les moutardes, assai-
sonner.

m Couper la baguette en longues tiges, badigeonner avec un
peu d'huile d'olive.

m Faire toaster au four.
m Répartir le haché menu au centre de chaque assiette.

m A l'aide de 2 cuilléres, confectionner des quenelles de creme
puis les déposer sur chaque haché.

m Disposer harmonieusement quelques baguettes croustillan-
tes par-dessus et décorer d’une belle pluche d'estragon.
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m Entourer d’un filet d'huile d'olive et de quelques gouttes de
balsamique.

m Servir avec une biére blanche trés fraiche.



Pour 4 personnes

Queue de lotte, vin des
Coteaux du Lyonnais et
nectavigne caramélisée
aux pignons

Ingrédients : 2 queues de lotte de 600 g « 1 bouteille de vin blanc des
Coteaux du Lyonnais & 15 cl de bouillon de Iégumes o 4 échalotes

+ 25 g de beurre « coriandre o sel ¢ poivre e persil ¢ baies ¢ 4 necta-
vigne ¢ 2 c. a soupe de miel ¢ 2 c. a soupe de sucre ¢ 2 c. a soupe
d'eau « 2 c. a soupe de pignons

m Préparez les queues de lotte : nettoyez-les et tranchez-les en
gros morceaux.

m Faites réduire dans une sauteuse la moitié de la bouteille de
vin avec les échalotes hachées.

m Salez et poivrez les queues, faites-les cuire doucement sur
chaque face avec 50 g de beurre dans une sauteuse chaude
puis réservez au chaud.

m Déglacez la sauteuse avec le mélange a base de vin et le
bouillon de l[égumes.

m Faites cuire a feux doux jusqu'a ce que la sauce épaississe
puis montez-la avec 50 g de beurre.

m En fin de cuisson, ajoutez la coriandre concassée.
m Préparez les nectavignes : coupez-les en quartier.

m Faites chauffer le miel, le sucre, le beurre restant et |I'eau



dans une poéle.
m Faites-y caraméliser les fruits 2 a 3 minutes sur chaque face.

m Au final : dressez les queues de lotte dans les assiettes et
nappez-les de leur sauce.

m Décorez avec le persil et quelques baies.

m Disposez a co6té les quartiers de nectavigne arrosés de la
sauce caramélisée restante.

m Au moment de servir, faites griller les pignons dans une poéle
sans ajouter de matiere grasse.

m Répartissez-les sur les assiettes et servez immédiatement.




Préparation : 30 min
Cuisson : 10 min

Rascasse roétie en filet,
carpaccio de tomates riviera

Ingrédients : 4 beaux filets de rascasse de 160 g environ & 4 grosses
tomates ¢ 10 cl d'huile d'olive & 1 petite botte d'oignons blancs ¢ 5 cl
de vinaigre balsamique & poivre mignonnette

m Tailler les rascasse en troncons de plus ou moins 80 g.

m Dans une grande assiette répartir harmonieusement les fines
tranches de tomates.

m Emincer finement I'oignon blanc botte et sa verdure.

m Emincer les olives noires dénoyautées.

m Cuire la rascasse a la poéle avec un peu d'huile d'olive.

m Verser un cordon d'huile olive sur les tomates, un peu de poi-
vre mignonnette, I'oignon blanc, les olives noires émincées et

quelques gouttes de vinaigre balsamique.

m Poser dessus la rascasse cuite.



Recétle : B. Leprince,
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Préparation : 40 min

- - o Cuisson : 40 min

Filet de lieu, bouquetiere de
legumes, sauce bouille

Ingrédients : « 1 filet de leu noir de 800 g environ

Bouquetiére de légumes : 250 g de carotte « 250 g de navet ¢ 250 g
de céleri rave ¢ 250 g de courgettes ¢ 180 g d'haricots verts ¢ 180 g
de pois gourmands

Sauce bouille : 15 cl de soupe de poissons « 3 cl de vinaigre balsa-
mique ¢ 5 cl d'huile d'olive

m Cuire tous ces légumes a |'eau bouillante, Iégérement salée
(ou dans un cuiseur vapeur si vous en disposez).

m Emulsionner au fouet électrique la soupe de poisson chaude
avec |'huile d'olive et le vinaigre balsamique.

m Sauce a faire juste avant de servir.

m Cuire le lieu, taillé en pavés, au court bouillon, ou au four
micro-ondes.

m Sur une assiette poser une portion de legumes bien chaud,
le pavé de lieu et verser de la sauce sur I'ensemble.

m |l est possible de rajouter un mélange d'herbes sur le pois-
son selon votre go(t.






Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Poisson en feuilles de brick
sauce sésame

Ingrédients : 8 feuilles de brick 400 g de filet de cabillaud

« 2 gousses d'ail ¢ 8 brins de coriandre & 1 c. a soupe de sauce Soja
Suzi Wan ¢ 2 ciboules ¢ 1 bocal de sauce aux légumes Sésame Suzi
Wan « 4 c. a soupe d'huile végétale

m Peler les gousses d'ail, les hacher avec la coriandre et la
sauce soja.
m Nettoyer les ciboules, les émincer.

m Couper les feuilles de brick en deux, les badigeonner d'huile
a |'aide d'un pinceau.

m Couper le cabillaud en morceaux pas trop épais.

m Déposer le cabillaud sur la feuille de brick, le recouvrir de
purée d'ail a la coriandre, rabattre la feuille de brick sur le pois-
son pour former un carré ou rectangle.

m Les déposer dans un plat allant au four. Faire cuire a four
chaud th. 6 (180°C) environ 10 minutes, les feuilles de brick
doivent étre colorées et croustillantes.

m Faire chauffer la sauce aux légumes Sésame sur feu doux.

m Servir bien chaud avec la sauce aux légumes Sésame et du
riz blanc.






Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min

Filet de dorade fleuri sur
rogquette

Ingrédients : 4 filets de dorade de 150 g environ 250 g de roquette
+ quelques fleurs (capucines, primeveres, pélargonium...) ¢ 100 g de
parmesan ¢ 8 cl d'huile d'olive ¢ 3 cl de vinaigre balsamique

m Sur une assiette, mettre la roquette.
m Faire griller les filets de dorade.

m Assaisonner la salade, avec |'huile d'olive et le vinaigre bal-
samique et mettre le parmesan en copeaux sur la salade.

m Poser le filet de dorade sur |'assiette et décorer avec les
fleurs.



Recette : B. Leprince,
chef des restaurants chez Clement




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Marinade : 30 min
Cuisson : 3 min

Gambas marinées au lait de
COCO

Ingrédients : 24 gambas crues « 3 sachets de riz cuisiné aigre doux
Suzi Wan « 1 lait de coco Suzi Wan ¢ 3 ¢. a soupe de Nuoc Mam Suzi
Wan 1 c. a soupe de sauce soja Suzi Wan ¢ 1/2 c. a café de purée de
piments Suzi Wan e 2 gousses d'ail ¢ 2 c. soupe d'huile végétale

m Décortiquer les gambas en conservant |'extrémité des
queues.

m Inciser le dos dans la longueur a l'aide d'un couteau, sans
détacher les deux parties des gambas.

m Dans un saladier, verser le lait de coco, ajouter le Nuéc Mam,
la sauce soja, la purée de piments et |'ail écrasé.

m Ajouter les gambas et laisser mariner au moins 30 minutes.

m Egoutter les gambas et les piquer sur des petites brochettes
en bois.

m Faire chauffer I'huile dans une poéle et faire revenir les bro-
chettes pendant 3 minutes sur feu moyen.

m Pendant ce temps, faire chauffer les sachets de riz cuisiné
aigre doux au micro-ondes.

m Dans les assiettes, répartir le riz puis déposer les brochettes.

m Servir aussitot.






Pour 4 a 6 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 8 min

Brochettes de lotte ala
creme et a la pistache grillee

Ingrédients : 1 queue de lotte de 700 g & 20 cl de créme o 3 ¢. a
soupe de pistaches concassées ¢ sel ¢ poivre ¢ 1 zeste de citron

+ 16 feuilles de laurier ¢ 12 petits pics a brochette

Boulgour : 100 g de boulgour ¢ 2 c. a soupe de raisins blonds secs

« 1/4 petit piment oiseau ¢ coupé en menues lamelles ¢ sel ¢ poivre

« 1 oignon coupé en petits cubes o 6 feuilles de coriandre hachées

« 1 noisette de beurre gastronomique « 1 litre d'eau 2 pincées de sel

Préparation des brochettes
m Préchauffer le four th. 7/8.

m Couper la lotte en troncons de 2 cm et chaque troncon en
deux, de facon a éliminer |'os central.

m Former les brochettes en intervertissant une feuille de laurier
et un morceau de lotte.

m Disposer deux morceaux de poisson sur chaque pic.

m Disposer les petites brochettes dans un plat.

m Raper le zeste d'un citron, mélanger la creme avec le citron,
ajouter le poivre et le sel, napper les brochettes, saupoudrer de
pistaches et enfourner 8 minutes.

Préparation du boulgour

m Porter a ébullition le litre d'eau avec 10 g de sel, y jeter le
boulgour et le cuire comme indiqué sur le paquet.

m Egoutter.



W E Elle & Vire

m Faire dorer les petits cubes d'oignon avec beurre gastrono-
mique et ajouter le boulgour cuit.

m Mélanger.

m Incorporer les raisins blonds, la coriandre hachée et le
piment.

m Au moment de servir, disposer le boulgour dans des petits
ramequins avec les brochettes sur le dessus ou a cété, le tout
placé sur une assiette.




Pour 4 personnes
Preparation : 10 min
Cuisson : 10 min
Repos : 25 min

Brochettes de saumon aux
dés de lardons

Ingrédients : 4 pavés de saumon e 100 g de dés de lardons natures
+ 8 tomates cerises & 1 poivron jaune  le jus d'un citron jaune ¢ 6 c. a
soupe d'huile d'olive & herbes de Provence e sel ¢ poivre

m Préchauffez votre four th. 8 (240°C).
m Coupez le saumon en gros cubes.

m Lavez, épépinez et coupez le poivron en dés de 2 cm de
coté.

m Faites mariner 25 minutes le saumon dans I'huile d'olive et le
jus de citron.

m Salez et poivrez.

m Sur 4 pics a brochettes, alternez les cubes de saumon, les
lardons, les tomates cerises et les dés de poivron.

m Saupoudrez d'herbes de Provence.

m Faites cuire 8 a 10 minutes dans un plat au four.






Pour 6 personnes
Préparation : 25 min
Cuisson : 20 min

Tarte au saumon citronnée
et allumettes de lardons

Ingrédients : 1 pate a tarte feuilletée o 2 pavés de saumon o 15 olives
noires dénoyautées ¢ 100 g d'allumettes de lardons fumés ¢ 1 pomme
de terre « 1 c. a soupe de créeme fraiche épaisse o le zeste d'un demi-
citron jaune o 1 c. a café de cerfeuil déshydraté e 1 c. a café d'aneth
déshydraté e sel ¢ poivre

m Préchauffez votre four th. 7/8 (220°C).
m Pelez et lavez la pomme de terre. Rapez-la.

m Coupez les olives en deux dans le sens de la longueur et le
saumon en petits dés.

m Déroulez votre pate a tarte, en conservant la feuille de cuis-
son, sur la plaque froide de votre four.

m Badigeonnez la pate avec la creme jusqu'a environ 1 cm du
bord.

m Saupoudrez de cerfeuil.

m Ajoutez les dés de saumon, la pomme de terre, les allumet-
tes de lardons fumeés et les olives.

m Saupoudrez d'aneth et du zeste de citron.

m Faites cuire dans votre four environ 20 minutes.
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Suggestion : remplacez la pomme de terre par un blanc de

poireau, des endives coupées en émincés ou en effilochade.




Pour 4 personnes

Préparation : 20 min
Cuisson : 17 min

r.:-; &

Brochettes de merlu et
po€Elee de legumes croquants

Ingrédients : 4 dos de merlu (environ 600g) ¢ 1 noix de Saveur Ail et
Persil Maggi 2 carotte ¢ 2 courgettes ¢ 150 g de haricots verts frais
« 1 jus de citron e 4 c. a soupe d'huile d'olive ¢ 1 c. a soupe de baies
roses ¢ 2 c. a soupe de persil haché ¢ 2 c. a soupe de créeme liquide
+ 2 c. a soupe d'eau

m Préparez la marinade : mélangez le jus de citron, 2 c. a soupe
d'huile d'olive, |'eau, le persil haché et les baies roses écra-
sées.

m Coupez le merlu en gros cubes et répartissez-les sur 4 pics
a brochettes.

m Dans un plat creux, placez vos brochettes et versez la mari-
nade dessus.

m Couvrir d'un film étirable et laissez mariner pendant 1 heure
au frais.

m Pendant ce temps, préparez votre poélée : lavez et coupez
les courgettes en petits batonnets, pelez et coupez les carot-
tes en petits batonnets. Equeutez les haricots verts.

m Dans une casserole d'eau bouillante, faites précuire vos hari-
cots verts environ 5 minutes.

m Egouttez-les.

m Dans une grande poéle contenant une cuillerée a soupe
d'huile, faites cuire vos légumes a feu moyen 5 minutes.



m Ajoutez la Noix de Saveur puis prolongez la cuisson a feu
doux environ 4 minutes.

m Dans une autre poéle contenant 1 c. a soupe d'huile, faites
cuire vos brochettes, sans la marinade, a feu moyen environ 3
minutes, puis prolongez la cuisson a feu doux environ 5 minu-
tes suivant I'épaisseur du poisson.

m Retirez vos brochettes, déglacez la poéle a feu vif avec le
restant de marinade. Faites réduire puis crémez.

m Servez immédiatement les brochettes nappées de cette
sauce.

m Accompagnez de la poélée de légumes croquants.

Suggestion : ajoutez des petits artichauts violets coupés en 4

dans votre poélée.




Préparation : 30 min
Cuisson : 15 min

Pave de saumon a la
citronnelle et courgettes
grillees

Ingrédients : 1 filet de saumon de 800 g environ « 2 belles courgettes
+ 2 batons de citronnelle ¢ 15 cl d'huile d'olive ¢ 1 petite botte d'estra-
gon « 1 citron jaune & 40 g d'olives noires & 5 cl d' vinaigre balsamique

m Tailler dans le filet de saumon des pavés assez larges de
160 g environ, les ouvrir en portefeuille (en coupant jusqu'a la
peau) et y glisser un brin citronnelle fendu en 2.

m Laver et tailler les courgettes en 2 dans le sens de la longueur.

m Blanchir les courgettes a |'eau bouillante salée et les colorer
a la poéle.

m Dans un saladier réaliser la sauce avec I'huile d'olive, |'estra-
gon effeuillé, les olives noires hachées et les zestes de citron
hachés fins.

m Assaisonner selon votre godit.

m Sur une grande assiette poser 4 demi-courgettes.

m Remettre a température les courgettes au micro-ondes.

m Cuire le saumon rosé a coeur a la poéle et le poser sur les
courgettes.

m Verser un cordon de sauce avec la garniture autour du sau-
mon et quelques gouttes de vinaigre balsamique.



Recette : B. Leprinc
chef des restaurants chez Clé




< > Préparation : 20 min
- p Cuisson : 10 min

Grande assiette de penne a
la napolitaine et crevettes

Ingrédients : 400 g de crevettes roses cuites ¢ 150 g de féves ¢ 250 g
de tomates cerises grappe ¢ 320 g de penne ¢ 320 g de coulis de
tomate « un peu de parmesan (en bloc ou en poudre) ¢ 20 cl de soupe
de poissons e 1 petite botte de basilic

m Cuire les penne al dente a I'eau bouillante salée (mettre un
peu d'huile d'olive dans l'eau pour que les pates collent
moins).

m Les égoutter et les rafraichir pour stopper la cuisson.

m Poéler les penne avec le coulis de tomate et la soupe de
poissons.

m Décortiquer les crevettes.
m Couper les tomates cerises en rondelles,
m Reverdir a |'eau bouillante les feves et les écosser,

Réaliser les copeaux de parmesan a |'aide d'un couteau éco-
nome.

m Ciseler le basilic.
m Dans une grande assiette déposer les pates avec la sauce,

les crevettes, les tomates cerises coupées, les feves, le basilic
ciselé et le parmesan (ou le servir a part s'il est en poudre).



Recette ; B. Leprince, '
chef des restaurants chez Clement
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Preparation : 60 min
Cuisson : 45 min

Noix de St-dacques en
brochette, fruits et legumes
du paradis

Ingrédients : 20 belles piéces de noix de Saint-Jacques sans corail
(ou plus si elles sont petites) ¢ 2 papayes o 1 petite botte d’oignons
blancs e 2 tomates ¢ 3 carottes ¢ 1/2 poivron rouge ¢ 4 fonds d’arti-
chaut e curcuma en poudre e huile d’olive

Sauce : 2 fruits de la passion « 50 cl de bouillon de veau ¢ 60 g de
purée de fruit de la passion surgelée

m Faire chauffer le jus de veau avec I'eau, rajouter la pulpe des
fruits de la passion et la purée.

m Faire cuire a feu doux, jusqu’a réduction de la moitié environ
puis assaisonner selon votre gout.

m Laver et éplucher a I'aide d’'un économe les carottes, les
cuire a I’eau bouillante salée et les rafraichir.

m Laver et parer les oignons blancs, les cuire a I'eau bouillante
salée et les fixer a I’eau glacée.

m Cuire a I'eau bouillante salée les fonds d’artichaut et les
rafraichir.

m Laver et couper en carrés de 2 cm de cété le poivron rouge
et les poéler a I’huile d’olive.

m Laver et équeuter les tomates, les couper en quartier et les
poéler a I'huile d’olive.
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m Laver et couper les papayes en huit enlever la peau et les
pépins, les poéler a I’huile d’olive avec un peu de curcuma, sel
et poivre.

m Poéler a I’huile d’olive avec un peu de curcuma sel et poivre,
les carottes coupées en deux dans la longueur, les oignons
(vert et blanc) et les fonds d’artichaut.

m Mélanger toute cette garniture ensemble et la réchauffer au
micro ondes ou a la poéle.

m Monter les noix de Saint-Jacques sur brochettes et les poé-
ler a I’huile d’olive en veillant a les garder nacrées a cceur.

m Servir sur plat ou sur assiette avec la garniture de fruits et
legumes au fond, les brochettes dessus et le tout nappé de
sauce.




Preparation : 60 min
Cuisson : 25 min

Saumon a la plancha,
surprise de legumes

Ingrédients : 1 beau filet de saumon de 700 g minimum « 1 chou vert
+ 3 carottes ¢ 80 g d’olives noires ¢ 200 g de champignons de Paris

« 1 petite botte d’oignons blancs & 4 gousses d’ail ¢ 1 petite botte de
romarin ¢ 10 cl d’huile d’olive

Sauce : 30 cl de bouillon de veau « 1 oignon « 200 g de coulis de
tomate ¢ 5 cl d’huile d’olive ¢ 1 petite botte de coriandre

m Faire suer 'oignon ciselé avec un peu d’huile d’olive.

m Rajouter le coulis de tomate et le jus de veau déshydraté
avec l'eau.

m Faire cuire a feu doux, y rajouter la coriandre passer le tout
au mixeur et assaisonner selon votre go(t.

m Laver et effeuiller le choux vert, le cuire a I'eau bouillante
salée et le fixer a I’eau glacée.

m Laver et éplucher les carottes a I'aide d’un économe, ensui-
te les cuire entieres a I’eau bouillante salée et les rafraichir.

m Laver et couper les champignons en quartiers et les poéler.

m Laver et parer les oignons blancs, les cuire a I'eau bouillante
salée et les fixer a I’eau glacée.

m Tailler une carotte en rondelles, les oignons blancs en deux
(le vert en troncon) et poéler 'ensemble.

m Dans un saladier mélanger I’ensemble de ces légumes froids
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et assaisonnés, olives noires dénoyautées, oignons blancs et
leur vert, carottes en rondelles, champignons.

m Prendre 4 ramequins et y placer au fond une belle feuille de
chou puis remplir avec le mélange de légumes, avant de refer-
mer la feuille de choux.

m Tailler les 2 autres carottes en deux dans le sens de la lon-
gueur et les colorer a la poéle.

m Tailler le filet de saumon en 4 portions égales.

m Faire confire les gousses d’ail avec I’huile d’olive a feu doux.
m Réchauffer les choux farcis au micro ondes.

m Cuire rosé le saumon a la poéle.

m Sur une grande assiette poser le saumon cuit, le chou farci
et la carotte poélée. Planter une branche de romarin sur le

chou et poser une gousse d’ail confite. Verser un cordon de
sauce tout autour.




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 30 min

Confit de sole facon
Parmentier

Ingrédients : 400 g de purée de pommes de terre surgelée o 1 filet de
sole surgelés par personne ¢ 2 c. a soupe ciboulette surgelée « 2 ¢. a
soupe d'échalote surgelée & 2 c. a soupe de mélange d'herbes pour
poisson surgelées ¢ 200 g de pois gourmands surgelés ¢ 8 c. a soupe
d'huile d'olive o 1 citron « 50 g de beurre ¢ 1 c. a soupe de vinaigre
balsamique e sel ¢ poivre

m Dans une casserole, faire réchauffer la purée de pommes de
terre sur feu doux avec 5 cuillerées a soupe d'huile d'olive, la
ciboulette, 2 cuillerées a soupe de jus de citron. Saler, poivrer.

m Répartir le mélange dans 4 ramequins individuels légérement
huilés. Réserver.

m Assaisonner les filets de sole.

m Dans une poéle, les cuire dans le beurre moussant 3 minutes
de chaque coté.

m Emincer délicatement les filets. Les déposer dans une cas-
serole de beurre fondu, avec 1 cuillerée a soupe d'huile d'oli-
ve, 1 cuillerée a soupe de jus de citron, le vinaigre balsamique,
I'échalote et les herbes pour poisson.

m Laisser confire pendant 10 minutes a feu doux.

m Pendant ce temps, faire cuire les pois gourmands pendant 3
minutes a |'eau bouillante salée et les égoutter.

m Faire réchauffer les ramequins 3 minutes au four a micro-
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ondes ou 10 minutes au four a 180°C (th.6).

m Les démouler, disposer la sole sur le dessus et les pois gour-
mands autour.

m Servir aussitot.




Pour 4 personnes
Préparation : 45 min
- Cuisson:1h

Saint Jacques roties,
mousseline et galettes de
panais, reduction de biere
de Noél, salade de roquette

Ingrédients : 12 grosses noix de Saint-Jacques o salade de roquette
« 2-3 c. a soupe d'huile d'olive & 25 cl de biére de Noél e un trait de
vinaigre de Xéres & sel ¢ poivre

Mousseline et galettes de panais : 500 g de panais ¢ 1 | de lait

+ 100 g de beurre ¢ 1 c. a soupe de créeme fraiche entiére « 1 ¢. a
soupe rase de fécule de pomme de terre

m Décoquiller les Saint-Jacques. Les laver puis les réserver sur
du papier absorbant afin de les éponger.

m Eplucher les panais puis les laver.

La mousseline

m Faire cuire la moitié des panais dans le lait. Une fois cuits les
passer au presse-purée puis au tamis. Ajouter la creme et le
beurre. Fouetter la purée pour l'alléger en mousseline. Saler,
poivrer puis réserver au chaud.

m Avec |'autre moitié des panais, préparer les galettes.

m Les tailler en julienne et les mélanger délicatement avec un
peu de fécule de pomme de terre et former 4 galettes.

m Les faire cuire dans un beurre clarifié sur feu vif dans une
poéle anti-adhésive jusqu'a ce qu'elles soient bien dorées.
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m Poéler rapidement les Saint-dacques 2 a 3 minutes de
chaque coté suivant leurs tailles.

m Dans une casserole, faire réduire la biere de Noél avec 2 suc-
res jusqu'a |'obtention d'un sirop de biéere.

m Saler, poivrer puis déglacer a I'huile d'olive et ajouter un trait
de vinaigre de Xéres.

m Arroser les noix de Saint-Jacques d'un filet de cette réduc-
tion.

m Servir aussitot avec une biére de Noél bien fraiche et de la
roquette.




Préparation : 10 min
Cuisson : 10 min

Dos de cabillaud a la fleur
de sel et au thym

Ingrédients : 8 dos de cabillaud avec la peau 200 g chacun ¢ 8 ¢. a
café rases de fleur de sel ¢ 1 petit bouquet de thym frais ¢ 1 petite
botte de carotte 3 courgettes ¢ une dizaine d’oignons nouveaux

« 1 c. a soupe de sésame & poivre « 1 petite aubergine & 3 c. a soupe
d’huile d’olive

m Laver et couper les carottes et les courgettes en batonnets.

m Laver les petits oignons nouveaux et couper les plus gros en
deux.

m Couper en morceaux la petite aubergine. Ecraser la gousse
d’ail.

m Préchauffer le four th. 8.
m Effeuiller le thym, le mélanger avec le fleur de sel et le poivre.

m Placer dans un plat, |égérement huilé a I’huile d’olive, les dos
de cabillaud, peau vers le haut.

m Disposer sur le dessus de chaque dos de cabillaud une
cuillere a café de fleur de sel et le thym effeuillé.

m Cuire 10 minutes dans le four, et 1 minutes sous le grill.

m Pendant ce temps, faire chauffer I’huile d’olive avec gousse
d’ail écrasée, dans une poéle creuse ou un wok et y jeter les
légumes, faire cuire 5-6 minutes en tournant les légumes régu-
lierement.



m Placer les légumes dans des petits bols, ou des assiettes,
parsemer de sésame, saler, poivrer et disposer sur le dessus
ou a coté un dos de cabillaud réti.




Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

Queues de lotte a la
moutarde et a I’estragon

Ingrédients : 4 queues de lotte surgelées « 800 g de pommes de terre
ratte & 2 citrons verts 4 c. a soupe d’huile d’olive « 1 c. a soupe
d’eau e 2 c. a soupe de moutarde forte 2 c. a soupe d’estragon « sel
+ poivre du moulin

m Allumer votre four position gril.

m Laver les pommes de terre sans les peler. Les plonger dans
une grande casserole d’eau bouillante pendant 10 minutes.

m Les egoutter. Couper les pommes de terre en rondelles.

m Les déposer dans un plat a gratin avec les citrons en rondel-
les. Saler et poivrer. Répartir 2 cuillerées a soupe d’huile d’olive.

m Laissez dorer sous le gril pendant 5 min. Réserver au chaud.

m Pendant ce temps, badigeonner les queues de lotte d’huile
d’olive. Saler et poivrer.

m Faire cuire a la vapeur 10 minutes.

m Préparer la sauce dans un bol, en émulsionnant la moutarde
avec 1 cuillerée a soupe d’eau. Ajouter I'huile d’olive et I’estra-
gon. Mélanger.

m Disposer les queues de lotte sur le lit de pommes de terre.

m Servir la sauce en accompagnement.






Pour 6 personnes
Preparation : 5 min
Marinade + cuisson : 35 min

Morue fraiche au sel
d’Algarve, confit de
tomates et oignons doux

Ingrédients : 5 tomates ¢ 6 pavés de morue fraiche (cabillaud) avec la
peau & 5 oignons blancs ¢ 200 g de gros sel de mer d’Algarve 20 cl
d’huile d’olive & coriandre fraiche ¢ coriandre en grain ¢ poivre

m Répartissez le gros sel de mer d’Algarve sur les pavés de
cabillaud disposés coté peau dans un plat.

m Laissez mariner 30 minutes au frais.

m Pendant ce temps, préchauffez le four (170°C - th. 6) et taillez
les oignons et les tomates en fines tranches.

m Rangez-les alternativement dans un plat huilé allant au four.
m Nappez d’un filet d’huile d’olive, ajoutez une pincée de gros
sel de mer d’Algarve, quelques feuilles de coriandre fraiche,
poivrez.

m Faites cuire 20 minutes.

m Passé ce temps, rincez les pavés de poisson sous un filet
d’eau et épongez-les.

m Disposez-les sur le lit de tomates/oignons.

m Aspergez d’huile d’olive, poivrez et parsemez de grains de
coriandre concassés.



© Cérebos

m Remettez au four 15-20 minutes selon I'épaisseur des pavés.

m Servez sans attendre.




Pour 4 portions
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 min

Parmentier tricolore

Ingrédients : 1 sachet de 80 g de Mousline Tendresse de légumes
petits pois/haricots verts & 4 pavés de colin d'Alaska surgelé ¢ 100 g
d'emmental rapé ¢ 20 g de beurre ¢ 500 ml de lait ¢ 500 ml d'eau

+ sel & poivre

Préchauffez votre four en position grill.

Déposez les pavés de colin dans un plat creux, filmez.

Faites cuire au four a micro-ondes 7 minutes a 750 W.

Egouttez, émiettez et salez le poisson.

Ajoutez 25 g d'emmental.

Réalisez les deux purées de legumes suivant le mode d'em-
ploi. Ajoutez 10 g de beurre a chaque purée. Salez, poivrez a

votre convenance.

Dans un moule a soufflé beurré, disposez la purée carot-
tes/potiron.

Ajoutez le poisson.

Enfin, couvrez avec la deuxieme purée petits pois/haricots
verts.

Saupoudrez du restant d'emmental.
Passez le plat 5 minutes sous le gril de votre four.

Servez aussitot.



Suggestion : remplacez le poisson par de la viande hachée.




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 5 min

Veloute d'huitres a la truffe et
a l'aneth

Ingrédients : 2 douzaines d'huitres ¢ 1/2 | de créme liquide allégée
¢ 1/2 | de fumet de poisson & 1 c. a soupe de gingembre ¢ 1 c. a soupe
d'aneth « 10 g de truffe au naturel ¢ poivre du moulin

Ouvrir les huitres et les enlever de leur coquille. Réserver leur
eau.

Réserver le jus de truffe.

Couper la truffe en lamelles.

Mélanger la creme liquide au gingembre, dans une casserole.
Laisser frémir tout doucement.

Ajouter I'eau des huitres, le fumet de poisson et le jus de truf-
fe. Poivrer.

Porter a ébullition.

Verser le velouté dans une soupiére.
Incorporer les lamelles de truffe et les huitres.
Saupoudrer d'aneth.

Vérifier |'assaisonnement.

Servir sans tarder.
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Astuce : plates ou creuses, les huitres sont traditionnelle-
ment consommeées crues et vivantes au naturel, avec du jus
de citron ou du vinaigre a I'échalote. On les prépare égale-
ment en soupe, en créme, frites, gratinées, ou en timbale.




Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
Attente: 2 h

Queues de langouste
grillees au basilic et au
gingembre

Ingrédients : 4 queues de langouste surgelées o 4 c. a soupe d'huile
d'olive ¢ 2 c. a soupe de basilic ¢ 2 c. a soupe de gingembre o le jus
d'un citron vert ¢ sel ¢ poivre du moulin

Laisser décongeler les queues de langouste 2 heures.
Pendant ce temps, préparer la marinade.

Mélanger ['huile d'olive, le basilic, le gingembre, le sel et le
poivre dans un grand bol.

Couper les queues de langouste en deux dans le sens de la
longueur.

Arroser leur chair de la marinade

Faire griller 15 minutes en arrosant de temps en temps avec
la marinade.

Servir sans tarder.

Accompagner de blé complet.

Astuce : la langouste se prépare sautée et flambée, grillée ou

en gratin. Sa chair peu grasse fournit 90 Kcal pour 100 g. Elle
est riche en protéines et en sels minéraux.







Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Moules mariniere a la
coriandre

Ingrédients : 1 kg de moules 2 verres de vin blanc sec ¢ 1 citron
jaune & 1 citron vert coupés en rondelles ¢ 2 c. a soupe d'échalote

¢ 2 c. a soupe d'oignon e 1 c. a. soupe d'ail ¢ 2 c. a soupe de coriandre
+ 1 c. a soupe de thym

Gratter et laver les moules. Réserver.

Faire chauffer le vin blanc avec l'ail, I'échalote et |'cignon
dans un grand faitout.

Ajouter les moules et les rondelles de citron.
Laisser cuire a gros bouillons 3 a 4 minutes.
Saupoudrer de coriandre et de thym.

Bien meélanger.

Servir aussitot.

Accompagner de frites ou de pommes de terre sautées.

Astuce : les meilleures moules sont les moules de Bouchot
qui proviennent de I’Atlantique. Elles se cuisinent de diffé-

rentes facons mariniére, mouclade, au curry, farcie... Elles
accompagnent les salades et la paella.
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min

Tagliatelles aux St-Jacques
et aux ecrevisses a |'estragon

Ingrédients : 600 g de tagliatelles « 400 g de coquilles St-Jacques

¢ 200 g de queues d'écrevisses décortiquées o 1 c. a soupe d'huile
d'olive 1 verre de vin blanc sec ¢ 2 c. a soupe d'estragon ¢ 1 ¢c. a
soupe d'échalote & 100 g de feves surgelées écossées et pelées ¢ 300 g
de créme fraiche épaisse o sel ¢ poivre du moulin

Cuire les pates al dente dans une grande quantité d'eau
salée 3 a 4 minutes. Les égoutter.

Faire cuire les féves a la vapeur 5 minutes. Les égoutter.

Emincer les noix de Saint-Jacques en deux morceaux dans
le sens de la longueur.

Chauffer I'huile dans une sauteuse.
Ajouter les Saint-Jacques et les queues d'écrevisses.
Laisser cuire 2 minutes de chaque co6té. Réserver au chaud.

Déglacer la sauteuse avec le vin blanc. Ajouter les échalotes.
Réduire de moitié a feu vif.

Incorporer la creme fraiche et 1 cuillerée a soupe d'estragon.

Ajouter les pates, les fruits de mer et les feves. Mélanger déli-
catement.

Laisser mijoter quelques minutes.

Saupoudrer du reste d'estragon. Servir aussitot.
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Astuce : la tagliatelle est longue, plate et légere, de couleur
blond doré. Sa forme se préte a de nombreuses adaptations
culinaires. Elle s'accompagne de petits légumes, a la carbo-
nara, de fruits de mer, de saumon fumeé ou de foie gras...




Pour 4 personnes
Préparation : 35 min

Linguine au pesto rosso,
aux gambas et a I'estragon

Ingrédients : 350 g de linguine « 200 g de pesto rosso (1 pot) ¢ 100 g
de gambas ¢ 1 c. a soupe d'huile d'olive vierge extra ¢ estragon
Décortiquez les gambas et lavez-les a |'eau.
Coupez-les en deux dans le sens de la longueur, puis faites
les dorer |légéerement a la poéle avec de I'huile d'olive et de I'es-

tragon.

Faites cuire les linguine al dente dans une grande quantité
d'eau salée, égouttez-les.

Versez immédiatement sur vos pates le pesto rosso sans le
réchauffer.

Disposez le tout dans un plat.

Répartissez les gambas sur les pates et décorez avec une
petite branche d'estragon.

Astuce : pour une saveur moins prononcée, vous pouvez aise-

ment remplacer I'estragon par du thym haché.






Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min

Lotte aux lardons et
aux citrons confits

Ingrédients : 200 g de lardons fumés & 500 g de filet de lotte ¢ 4
citrons confits en saumure ¢ 1 ¢. a soupe de graines de cumin ¢ 2 C. &
soupe d'huile d'olive ¢ 4 brins de coriandre « 2 oignons  le jus d'un
pamplemousse e sel ¢ poivre

Peler et émincer les oignons.

Couper les citrons confits en quartiers.

Couper la lotte en tranches d'un centimetre d'épaisseur.

Dans une poéle, faire chauffer une cuillerée a soupe d'huile
d'olive, y faire revenir les lardons et les oignons. Dés qu'ils sont

dorés, réserver.

Ajouter dans la poéle les tranches de lotte. Les faire cuire 1
minutes de chaque coté.

Verser le jus du pamplemousse et saupoudrer de graines de
cumin.

Y ajouter les lardons et les oignons.

Saler modérément et poivrer. Parsemer de pluches de
coriandre.

Servir aussitot.

Suggestion d'accompagnement : quelques pois gourmands.






| Pour 4 personnes
-~ Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Ris de veau aux St-dacques
grillees

Ingrédients : 400 g de ris de veau ¢ 12 noix de St-Jacques sans corail
+ 40 g de beurre « 10 cl de creme fleurette ¢ quelques pistils de safran
+ 12 tranches fines de parmesan ¢ 1 jus de citron ¢ sel  poivre

Faire pocher les ris de veau quelgues minutes dans I'eau
chaude.

Les passer sous I'’eau froide immédiatement pour les refroidir.
Les trancher en escalopes et réserver.

Nettoyer les noix St-Jacques a I'eau froide puis les déposer
sur du papier absorbant pour les égoutter.

Faire chauffer une poéle anti-adhésive a feu vif.

Placer les tranches de parmesan dans la poéle chaude et
laisser cuire de chaque c6té 2 minutes environ.

Retirer les tranches a I'aide d’une spatule et les déposer sur
un rouleau a patisserie ou sur une bouteille pour éviter gu’elles
ne collent. Laisser refroidir.

Préparer la sauce en faisant chauffer doucement la creme
fleurette avec les pistils de safran, du sel et du poivre.

Eteindre le feu et laisser infuser.

Dans une grande poéle legerement beurrée, faire poéler les
ris de veau 40 sec de chaque coté.



Réserver et répéter I'opération avec les noix de St-Jacques
1 minute sur chaque face en les arrosant d’un filet de jus de
citron.

Dresser en déposant une tranche de ris de veau poélé et
quelques noix de St-Jacques sur chague assiette.

Arroser avec une cuillere de sauce au safran et ajouter une
tuile de parmesan.

Servir aussitot.




Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 5 min

Raviolis de poisson sauce
sesame

Ingrédients : 5 champignons noirs « 1 bocal de sauce aux légumes
sésame ¢ 16 galettes de riz « 8 crevettes roses ¢ 400 g de cabillaud
« 3 ciboules ¢ 1 carotte ¢ 1 gousse d’ail ¢ 2 c. a soupe de sauce soja
« 1 ¢. a soupe de nuoc mam

m Faites tremper les galettes de riz et les champignons noirs
dans de I'eau tiede.

m Pelez et écrasez I'ail. Nettoyer la ciboule, coupez-la en fines
rondelles. Pelez |la carotte, rapez-la. Hachez les champignons.

m Dans une jatte, mettez les champignons, la ciboule, la carot-
te, le nu6c mam, la sauce soja. Mélangez bien.

m Egouttez les galettes de riz.
m Déposez sur un cété un fin morceau de cabillaud.
m Ajoutez un peu du mélange.

m Déposez une demi crevette coupée dans le sens de la lon-
gueur et une feuille de coriandre.

m Rabattez le c6té de la feuille et roulez-la, puis rabattez les
bords.

m Recommencez I'opération jusqu’a épuisement des ingré-
dients.

m Versez de I'eau dans la partie inférieure d’un cuisson vapeur.



m Déposez sur la partie supérieure les raviolis, couvrez et faites
cuire 5 minutes a couvert.

m Faites chauffer la sauce a la casserole sur feu doux ou au
micro-ondes.

m Servez les raviolis bien chauds avec la sauce au sésame.




Pour 8 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min

Riz thai au crabe et a la
coriandre

Ingrédients : 2 sachets de riz cuisiné recette thai prét en 2 minutes
+ 1 boite de crabe au naturel ou 250 g de crabe surgelé « 2 ciboules
+ 5 brins de coriandre fraiche « 1 noisette de beurre ¢ 1 c. a soupe de
nuoc mam

m Egouttez le crabe, émiettez-le.

m Coupez les ciboules en morceaux.

m Faites chauffer le riz 2 minutes au micro-ondes.

m Dans une poéle ou un wok, faites fondre le beurre, faites
revenir 20 secondes les ciboules, ajoutez le crabe, le nuéc
mam.

m Mélangez bien le tout.

m Ajoutez le riz et la coriandre.

m Mélangez a nouveau.

m Servez aussitot.






Pour 2 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 10 min

Soupe de saumon
de Norvege

Ingrédients : 300 g de filets de saumon de Norvége & 1 ceuf, muscade
rapée o 20 cl de creme fraiche ¢ 1 c. a café de poivre 300 g de
carottes en rondelles ¢ 400 g de pommes de terres ¢ 200 g de rutaba-
ga ¢ 2 | de bouillon de poisson ¢ 1 oignon finement émincé ¢ 1 ¢. a
café de sucre ¢ 1 c. a café de vinaigre o persil finement ciselé.

m Dans une cocotte, faire cuire les pommes de terre dans le
bouillon de poisson pendant 5 min environ, ajouter le rutaba-
ga, les carottes et laisser sur le feu jusqu’a cuisson compléte
de tous les Iégumes. Rincer le saumon sous I’eau, le couper en
cubes d’environ 2-3 cm. Mélanger

m 11 deauet5c. asoupe de sel et y faire mariner 100 g de
saumon en cubes pendant 5 min.

m Le rincer ensuite sous I’eau courante et bien le sécher. Placer
des glacons dans un mixer et les broyer jusqu’a ce que le bol
du mixer soit bien rafraichi. Cette étape est nécessaire afin que
le mélange a préparer ensuite ne s’éparpille pas sous I'effet de
la chaleur. Retirer la glace et bien sécher le bol.

m Placer les 200 g de saumon non mariné dans le bol du mixer
et les hacher grossierement, ajouter une pincée de sel, I'ceuf
puis la creme fraiche petit a petit.



m Rectifier 'assaisonnement en sel et poivre et ajouter un peu
de muscade rapée selon le golt. Réaliser avec ce mélange des
petites billes d’environ 2 cm de diameétre et les faire pocher
dans de |'eau bouillante additionnée de vinaigre et de sel.

m Ajouter ces petites billes et les cubes de saumon mariné
dans la cocotte de légumes et porter légerement a ébullition.
Servir dans des assiettes creuses et parsemer de persil.




Pour 4 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 15 min

Fletan bLanc cuit au four,
beurre d’ceuf, carottes
ala creme

Ingrédients :Ingrédients : 1,2 kg de flétan blanc (4 filets de 300 g)
¢ 2 | de saumure (composée de 2 | d’eau et de 200 g de sel) « 100 g
de beurre ¢ 150 g de beurre ¢ 4 ceufs cuits durs ¢ 400 g de carottes
+ 30 cl d’eau o 30 cl de lait ¢ 2 échalotes ¢ 15 g de beurre ¢ 2 ¢. a
soupe de farine.

m Les filets de flétan blanc doivent faire 2 a 3 cm d’épaisseur
afin que la chair reste moelleuse et ne se desseche pas.

m Laisser tremper les filets dans la saumure 20 min puis les
sécher au papier absorbant.

m Graisser une casserole avec le beurre, y placer le poisson et
assaisonner de poivre noir du moulin. Couvrir le plat d’une
feuille de papier aluminium et faire cuire au four 15 min. th
6/180°C.

m Faire ramollir le beurre et le mélanger intimement aux ceufs
hachés. Rincer, éplucher les carottes puis les couper en tran-
ches. Les faire bouillir dans un mélange d’eau et de lait salé
jusgu’a consistance fondante. Ecumer régulierement la surfa-
ce de I'’eau pendant I’ébullition. Rincer et émincer finement les
échalotes. Faire revenir les échalotes dans le beurre sans les
laisser brunir et ajouter la farine.



m Allonger avec le bouillon des carottes. Saler et poivrer.
L’échalote peut étre incorporée dans le mélange ou retirée
avec une passoire.

m Prendre la sauce, ajouter les carottes et ne pas hésiter a
ajouter une pointe de créme fraiche. Assaisonner de sel et de
poivre blanc du moulin.
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T Lessentiel de la Science 8 n™ 32 € 3970 € Ci-mmt mon neglement d !ordre de Lafonr presse pm'

T Le magazine des Livres 6n* 28¢€ 3480 € O chéque bancaire ou postal

7 La Gazette de I'Info 8n" 96€ 12000 € (7 carte bleue Visa

7 Les camets de la Philosophie 8n* 96€ 12000 € I1|l|l||lll|lllll|lll|

71 Le Magazine 8 n> 25€ 3+70€ Expire le [_|_] [_I_

A Slecial l'ep()l'tage 8 n* 38 € mﬂ € Impartant, j& nate les 3 demiers chiffres du numéra inscrit au dos de ma care bancaire - [_I_I_I
Signature obligatoire :

| ANIMAUX____|

7 Spécial Chiens 8n*  38€ 4720€ La liberté d’informer - L'indépendance éditoriale

7 Spécial Chats 8 n* 38 € 4720 € (Entreprendre SA . coté en bourse - code MLENR)

80 magazines a découvrir sur www.lafontpresse.fr
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ABONNEZ-VOUS

Le premier magazine cuisine

100 % saveurs de la mer GUiSinﬁrMer

special

Donnez libre cours Ei(l':“'‘lc;“"erll/ler

a votre talent creatif! special
100 recettes Fal:Ill!'E,Enn:)nllque-Prahque

superbement illustrées
et faciles a réaliser

Offre spéciale

; 2 seulement de POISSon
, f‘—q Gest'{deal

pour 8 numeros
au lieu de 39,60 €* !
soit 2 numéros gratuits

OFFRE SPECIALE D'’ABONNEMENT

A renvoyer accompagné de votre reglement au Service Abonnements Lafont presse
53, rue du Chemin Vert 92100 Boulogne-Billancourt - Tél. 01 46 10 21 25 - Fax : 01 46 10 21 22

(1 Qui, je m'abonne a Cuisiner spécial Mer 2 ans (8 n°) pour 32 € au lieu de 39,60 €* soit 20 % d'économie.
je profite de I'occasion pour m'abonne a :

(1 Cuisiner au jour le jour (8 n°) au prix de 29 € au lieu de 36 €*.

(1 Cuisiner spécial Desserts (8 n°) au prix de 32 € au lieu de 39,20 €*.

(1 Cuisine revue (8 n°) au prix de 32 € au lieu de 39,20 €*.

* prix de vente au numéro

Total commande : .....oovvevveeei. €

Ci-joint mon réglement a I'ordre de Lafont presse par :

[d Cheque bancaire ou postal

I3 Carte bancaire Visa N° Lt e et e

expirele | | | Signature obligatoire @ ...,

IMPORTANT : je note les 3 derniers chiffres inscrits au dos de ma carte bancaire | | |

PS : Vous pouvez nous renvoyer votre bulletin par fax au 01 46 10 21 22 (paiement par carte bancaire)
L.' Tarifs France Métropolitaine, pour les Dom-Tom et I'étranger nous consulter au 01 46 10 21 25

presse GONIDSVIgMCNa 19 LOF ANIDSVI9aRbC Ca IF: CSagT Bb 0 19NcACS, 312° ¢ObT BAPOTCe BN BSOFa B8AY T Ca BC SCASFO2MON 9bd BONNgCT
www.lafontpresse.fr cObT AONACSMIN" TObD OPPOTFAON DOSVIblgC P9S gAS' ACT BONNgCT TONa ThTACPaF: ICT BmSC AOMMBNRbgCT £ BCT OEONAMCT afCsr™



Decouvrez l'offre digit.ale Lafont presse

Redécouvrez le plaisir de lire...autrement.

* Vos nouveaux numéros en temps réel dés leur parution

 Haute qualité graphique et contenus identiques a la version papier

* En ligne depuis n'importe quel terminal, et hors ligne (téléchargement)
e Sélection, envoi et partage de vos articles préférés

e Stockage illimité et gestion des archives

» Recherche par mots clés

e Lecture facile et intuitive

=
@\“ﬁ.

g Cmﬂgg e

EGIONS e Tl
GIONS e =273 .,,,;‘:Celebm
e e e
zogn strgp, -
f.m #tles ehi , e”d’ e ¥
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*-ug. 2

L) pempE

Votre magazine disponible sur tous supports nhumériques :

PC, Mac, et bientdt sur iPad, iPhone et autres tablettes.

Liste des magazines disponibles actualisée en temps réel. Tous les magazines
de Lafont presse sont disponibles en édition digitale. Pour vous abonner, ache-
ter un numéro ou télécharger le numéro en cours, visitez :

- Lafont
azuuo presse

Conception ; a4 smgiorpue {nésdive



PP OFFRE SPECIALE
—_CadeauX__ “M‘Fl"it\ IiFE
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\u*‘-‘“‘c s/ T ol ament
b, “ (387F)

s ebe Ayese i @ fgude A® o A ) 10 bouteilles achetées

Chateau de la Métairie 2007, 111111111‘ -

un Grand Vin de Bordeaux dans = o el | e | | [ (ol
Maci ' 1 25 0.3% 128 L im (am Lam LEE ILEE Lam Lam |
Uil nETleslie SComnans | e w5 o )

Le millésime 2007 est le millésime de la p P

bonne surprise
2 boutellles  Frals de
port gratuits

De magniliques mols de scptembre ot
octobre ont eflace les conditions clima
tiques partculiéres de I'éé. Le beau
temps durable de la rentrée a permis
des vendanges parfaites. Des raisins
bien mirs, une bonne concentration en tannins, tow
concourt a la réussite de cc millésime fin ot Gégant 1
Le Chiteau de k Métairie 2007 est un digne représen
mant de ce remarguable millésime, Pour preuve : sa o w0y
Médaille d'Or conquise au Concours Agricole de Paris o

T

je vous propose de découvrir ¢¢ Grand Vin de

Bordcaux au ues bon rappon qualité/prix avec 'Oflre CH \': EAU l Su m

Spéciale « Médaille d°Or » gue je vous rése n\

e o -
Profitez-en vite ! &n e Y \I [_': T "_\ I R ] F pw Tire-bouchon

| —— - L1

- Spay - Professionnel

CHATEAU DE LA METAIRIE 2007 f\U!{l"I AL X

- - g — Ouvrez toutes vos boutellles en “2 Temps, 3 Mouvements”

E CHATEAU DE LA METAIRIE o5t une petioe

« propeitté familinde deputs 3 générations. Le vignoble est

Ideadement siud sur des ooteaux mglo-calcawes dans un

paysage de collines. Un trds bon travall de la vigne, un

clevage dun an avant la mise en bouteille, la maitnse des

technigues raditionaelles de Bordeaux, (0wl concount i L

reussile de ve Grand Vin de Bondeaux

® Robe . Tran Dotie robe roege oefine sux refats
relis.

® Nez : Fruito ot oxprossit, il céwvolle oo subtis
parfums de fruits rouges comme |8 cense o e
caanin anrichis o'une ldgés note éplcée

® Bouche: Nomde of Pakcho on aftague. cle
évolue sur des taning amples of soyeux dune
grante finesse. Les arbmes de fruts rouges
domenant. La ‘inale as! misrpssante of révaient
s Tanmes soyou O CADaTaet Iranc of cowrn Irés
Wiy gu cabserniol samigivn

» Dégusiation : Ca Grand Vin de Bordemx

i
L3 longueur =t i3 wustesse du levier
‘*\nxh'ilf?‘r'll un debouchipe sann tffort

N .
“w Lo Mécamsme of la
Cremailers sont 2n metal

Adgunt o acé sst déjh agréable & Dows et ’
posedde un bon potentied de garde de 4 § 5 ane LaVrille mcouverte W
= de wdon gatantt une 4 Prigrdes armonomicuss vour
foan (e Madugy penétration en doccer permettent ine fenoe partaite de
gans la bouchon G houtaiio lors de [ouwnrune

DEER. Ces Vignobles
)  Calande Morean

g hnad am renn

s OFFRE SPECIALE *'MEDAIILLE DO

Ron A ertamier & ENTREPRE KDAE - A3 rue de Cham s Vert - Q2100 Boasngre - Bllanc ot

-E L OLUL, je désire bénéficier de votre Offte L Ci-joint mon reglement par chique gomae o possty de - €uros
3 Spéclale “Madalile dove, et de voue A lordre de : Les Vignobles Lalande Moreau
B i Garantle “Enchantd ou Rembourse™ . S 2

5 - e prifere regler par Carte Bancaire
1 RANS ALVLUN ENCAGEMINT LLTERSEUR
3 ‘ » Veuillez me faire parvenir : r
-8 ] Sl s un Bl "
- ofre(s) spéciale(s) “seedalile 4Oy b e sarm s o £ sanas Expire fin |
£* soit ; 10 bouteilles (75 o) de Chitcau de
%f: la Métadrle 2007 L S [ [P reec f AT T e
+ T E R gt o CAPMTE “Extani o Aevsarw”
ol # 1 Tire bouchon “Professionnel” Franam S5, v ST, Vs 73 e ias enteramesd
- au prix de 50 €uros sculement (387 F) Foi conpm o b Ngsdebon dy wolre pramsey
=L ] ' Docielle, I vous ST 0B Noue o es
' 'D l'| i:l‘ll‘:(‘!l‘ :'lul.rlx“l.lf l;q";l.ha de por Dorniles ey ot ord
_‘ .y VTS, valeur 1220 €uros (w0 r s artdounsss evnodadenand b otk oo
¥
0§

0N & WETOURNGR O URGENCE | iR - Jatre a0y syt
- e L .- [Dste de naissance (facuitatf) *‘. - /
Tédephone i bre i Bt
A CONSOMMER AVEC MODERATION. LABUS  g.mai
D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE ’
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