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Bienvenue dans l’univers de poisson où les saveurs et les plaisirs vont flatter vos papilles et vos yeux.

Dans ce livre vous trouverez une cuisine simple et de qualité qui vous fera voyager dans un monde où originalité et praticité se mêlent pour faire du poisson un allié essentiel de votre régime.

Weight Watchers met à votre disposition 58 recettes savoureuses en 4 chapitres qui sont : 

· Les sympas : où équilibre, exotisme et gaieté sont les maîtres mots comme par exemple avec la recette Moules à la normande aux pommes de terre ou celles des Petits nids de sole aux œufs de caille.

· Les pratiques : où vous trouverez des recettes rapides à réaliser et sans souci telles que le Truite au fenouil en papillote.
· Les originales : qui vous feront vivre des instants culinaires singuliers comme les Brochettes de gambas ou le Blaff antillais.

· Enfin les plats uniques : qui vous permettront de concocter des plats conviviaux d’exception tels que la Choucroute de poison ou le Pot au feu de cabillaud.

Alors n’hésitez plus, tous ces moments de bien-être sont dès maintenant à votre disposition !
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LES SYMPAS

MOULES au RIZ
Pour 6 personnes

3.5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

· 3.6 kg de moule

· 20 cl de vin blanc

· 180 g de riz rond (ou spécial risotto)

· 2 courgettes

· 3 cc d’échalote surgelée

· 3 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail

· 3 CS de persil haché

· Poivre

Gratter, ébarber et laver les moules

Porter le vin à ébullition, ajouter les moules, couvrir et les faire ouvrir à feu vif 5 minutes.

Retirer les moules. 

Filtrer le jus de cuisson et conserver la valeur de 2 fois le volume de riz. 

Laver et émincer les courgettes.

Faire revenir l’échalote dans l’huile 2 minutes, ajouter les courgettes et l’ail haché. 

Mélanger et verser le riz. 

Remuer 2 à 3 minutes et ajouter le jus de cuisson de moules. 

Porter à ébullition. 

Poivrer et laisser cuire à couvert 20 minutes. 

Décoquiller les moules (vous pouvez en laisser 12 avec leur coquille pour la décoration) et les incorporer au riz (le riz doit avoir absorbé le liquide).

Remuer et parsemer de persil.

POÊLÉE de HARICOT à la ROUSSETTE
Pour 2 personnes

4.5 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 28 mn

· 50 cl de court-bouillon

· 500 g de roussette

· 600 g de haricot vert

· 4 tomates

· 3 cc d’huile d’olive

· 1 cc d’ail haché

· ½ verre de vin blanc (6 cl)

· 1 CS de persil ciselé

· Sel, poivre

Dans une sauteuse anti adhésive, porter le court-bouillon à ébullition. 

Y faire pocher la roussette 5 minutes sur feu doux. 

Egoutter, enlever l’arête centrale et couper le poisson en 4 morceaux.

Réserver le court-bouillon.

Cuire les haricots verts dans le court-bouillon, 8 minutes en autocuiseur. Egoutter et réserver. Peler et concasser les tomates.

Dans une sauteuse propre, verser l’huile d’olive et faire revenir l’ail. 

Ajouter les dés de tomate et le vin blanc. 

Saler, poivrer et cuire 15 minutes à feu doux tout en remuant. 

Ajouter les haricots et le persil, remuer. 

Dresser les tronçons de roussette sur un plat de service et le napper de sauce.

SALADE de COQUE

Pour 6 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 500 g de coque décortiquée (1 kg avec les coquilles)

· 1 CS de persil

· 1 orange

· 12.5 cl de vin blanc sec

· 1 dosette de safran

· 600 g de pâtes cuites

· 5 cc d’huile d’olive

· 1 CS de câpre

· 1 CS d’aneth

· Sel, poivre

Laver les coques. Les mettre dans une casserole et les faire ouvrir sur feu vif avec le persil et le poivre en grains. 

Une fois les coques ouvertes laisser tiédir et éliminer les coquilles. 

Râper la moitié du zeste de l’orange. 

Filtrer le jus de cuisson des coques et le verser dans une casserole avec le vin blanc, le safran et le zeste. 

Porter à ébullition et laisser réduire. 

Vérifier l’assaisonnement.

Mélanger les pâtes et l’huile d’olive. 

Saler.

Ajouter les câpres et les coques.

Verser dessus le jus safrané et mélanger.

Décorer avec l’aneth.

MINIS CANAPÉS à l’ANCHOÏADE

Pour 4 personnes (16 canapés)

2 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 1 h

· 20 anchois à l’huile (50 g)

· 1 CS de jus de citron

· 1 cc d’ail haché

· 1 petit suisses 0 %

· 4 tranches de pain demie

· 8 olives vertes en saumure

Egoutter les anchois. 

Les hacher finement au couteau puis mélanger avec le jus de citron, l’ail et le petit suisse. 

Réserver au frais pendant 1 heure.

Couper les tranches de pain de mie en 4, les toaster au grille-pain. 

Etaler la préparation sur les canapés. 

Décorer d’ ½ olive.

MOULES à la NORMANDE aux POMMES de TERRE

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 8 petites pommes de terre nature

· 1.2 kg de moule

· 2 cc de margarine 60 %

· 1 CS d’échalote hachée

· 1 verre de vin blanc sec (12.5 cl)

· 1 boite de 160 g de lait concentré non sucré ½ écrémé

· 1 CS de ciboulette ciselée

Peler et rincer les pommes de terre, les couper en quartiers. 

Cuire 20 minutes dans de l’eau bouillante salée. 

Egoutter.

Gratter et rincer les coquilles de moules.

Dans une cocotte profonde, faire fondre la margarine, y faire revenir l’échalote. Ajouter le vin blanc et les moules. 

Les faire ouvrir en remuant, pendant 5 minutes.

Décoquiller les moules, réserver le jus. 

Le faire réduire 5 minutes. 

Mixer (facultatif) et ajouter le lait concentré et la ciboulette. 

Réchauffer 2 minutes. 

Dans un plat de service, mélanger les pommes de terre et les moules. 

Arroser de sauce.

HAMBURGER au POISSON

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 11 mn

· 1 grosse tomate

· 4 feuilles de laitue

· 1 cc d’huile

· 4 bâtonnets de colin surgelé (35 g chacun)

· 4 petits pains à hamburger

· 8 tranchettes de Leerdammer 32 % (15 g chacune)

· Sel et poivre du moulin

Préchauffer le four à 210 °C (th 7).

Couper la tomate en 8 tranches et les feuilles de laitue en lanières.

Dans une poêle antiadhésive huilée, faire revenir les bâtonnets de colin encore surgelés sur feu moyen pendant 8 minutes. 

Retourner à mi-cuisson. 

Poivrer. 

Ouvrir les pains. 

Sur chaque moitié, déposer une tranche de tomate, une tranche de fromage, un poisson pané, une autre tranche de tomate et une autre tranche de fromage. 

Refermer.

Mettre les hamburgers sur la lèchefrite et enfourner pour 3 minutes. 

Avant de servir, fourrer de lanières de salade.

MORUE à la PROVENÇALE

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 470 g de filet de morue sous vide

· 2 poivrons rouges

· 2 oignons

· 3 cc d’ail haché

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 pied de céleri

· 1 cc de sucre semoule

· 2 CS de vinaigre de vin

· 300 g de concombre

· 500 g de tomate

· 1 cc de piment rouge

· Poivre

Faire tremper les filets de morue dans de l’eau froide pendant 30 minutes.

Epépiner les poivrons, les couper en petits dés, éliminer les oignons et hacher l’ail. 

Effiler et hacher le céleri, réserver les feuilles.

Dans une sauteuse antiadhésive, faire chauffer l’huile, y faire colorer les poivrons, les oignons et le céleri pendant 10 minutes tout en remuant. 

Ajouter 1 CS de feuilles de céleri ciselées, le sucre, le vinaigre et poivrer. 

Mélanger, couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes à feu doux.

Si besoin est, ajouter un peu d’eau.

Peler le concombre, le couper en petits tronçons. 

Peler les tomates, les couper ne quartiers, laisser égoutter. 

Mixer le concombre et la pulpe de tomate avec l’ail et le piment. 

Verser cette purée dans la sauteuse. 

Ajouter les filets de morue égouttés. 

Couvrir et laisser cuire à feu doux pendant 15 minutes.

PETITS NIDS de SOLE aux ŒUFS de CAILLE

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 26 mn

· 8 oeufs de caille

· 3 grandes feuilles de brick prêtes à l’emploi

· 1 tablette de bouillon de légumes

· 200 g de carotte

· 200 g de chou frisé

· 100 g de blanc de poireau

· 4 filets de sole de 120 g

· 4 brins d’aneth ou de persil plat

· 12 cc de crème semi épaisse 15 %

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7).

Faire cuire les œufs de caille 3 minutes dans de l’eau bouillante salée. 

Laisser tiédir et écaler. 

Etaler les feuilles de brick. Couper triangles dans chacune. 

Tapisser 4 petits moules de morceaux de feuilles en, les faisant se chevaucher. 

Bien faire épouser la forme du moule et égaliser les bords. 

Garnir de haricots secs et cuire 8 minutes, jusqu’à ce qu’ils soient dorés. 

Enlever les haricots et laisser tiédir. Préparer 75 cl de bouillon de légumes. Porter à ébullition. 

Détailler les légumes en fine julienne. Les faire cuire 10 minutes dans le bouillon. 

Egoutter et réserver l’eau de cuisson. 

Enrouler les filets de sole, les maintenir avec une pique en bois. Les faire pocher 5 minutes dans le bouillon réservé.

Répartir les légumes dans les corolles. 

Placer un filet de sole enroulé au centre. 

Garnir chaque nid d’un brin d’aneth ou de persil et de 2 œufs de caille. 

Arroser de 3 cuillères de crème. 

Donner un tour de moulin à poivre.

SALADE de SURIMI à l’ANANAS

Pour 6 personnes

5.5 points

Préparation : 30 mn

· 3 ananas

· 200 g de champignon de Paris frais

· Le jus de 2 citrons

· 2 petits piments oiseaux

· 24 bâtonnets de surimi

· 60 g de noix de coco râpée

· 60 g de noix de cajou

· 6 cc d’huile de sésame

· Persil

· 6 crevettes décortiquées

· Sel, poivre

Couper les ananas en 2 dans le sens de la hauteur en conservant le plumet. 

Oter la partie centrale fibreuse, vider l’ananas avec un couteau, couper la chair en tout petits dés. 

Mettre dans un saladier et réserver au frais.

Couper les champignons en lamelles et les arroser avec le jus d’ ½ citron.

Dans le même récipient, ajouter les piments coupés en minuscules morceaux, les queues de crevettes coupées en 2, très peu salées et arrosées avec le jus           d’ ½ citron. 

Ajouter noix de coco et noix de cajou.

Réserver au frais.

Quelques minutes avant de servir, disposer les ½ ananas dans chaque assiette et les farcir avec le mélange de champignons, crevettes, noix de coco, ananas, piment et noix de cajou. 

Mettre dans un bol le jus de citron restant, saler, poivrer. 

Incorporer l’huile de sésame. 

Battre au fouet et verser sur les ananas farcis.

Décorer avec de petits brins de persil et une crevette. 

Servir aussitôt.

SAUMON au SÉSAME

Pour 6 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Réfrigération : 48 h

· 50 g de gros sel

· 2 CS d’édulcorant

· 1 cc de graine de sésame

· 1 filet de saumon avec la peau (470 g)

· 12 petites pommes de terre

· 1 botte de ciboule

· 2 CS d’huile

· 1 CS de vinaigre

· 2 tomates

· 20 g d’œuf de saumon

· 1 cc de sauce de soja

Mélanger l’édulcorant, le sel et les graines de sésame. 

Couper le filet de saumon en 2 morceaux après avoir éliminé les arêtes. 

Le déposer dans un plat peau dessous. 

Recouvrir du mélange de sel.

Couvrir avec un poids et réserver 48 h au réfrigérateur. 

Le jour du repas cuire les pommes de terre à l’eau à la vapeur.

Nettoyer les ciboules, les couper et les émincer.

Couper les pommes de terre en rondelles, incorporer 1 CS d’huile et le vinaigre. Ajouter ciboules, tomates et œufs de saumon. 

Répartir dans les assiettes.

Gratter les filets de la couche de sel. 

Les tailler en fines tranches. 

Les répartir sur les pommes de terre. 

Arroser d’ 1 CS d’huile et de sauce de soja.

Conseil : enlever les arêtes avec une pincée à épiler.

SALADE de MORUE à la PORTUGAISE

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 25 mn

Cuisson : 15 mn

· 360 g de morue sous vide prête à cuisiner

· 8 petites pommes de terre fermes

· 5 cl de vinaigre blanc

· 1 citron

· 4 cc d’huile d’olive

· 2 gousses d’ail

· Persil, poivre

Faire dessaler les filets de morue dans l’eau froide 4 h à l’avance.

Le jour du repas, faire cuire les pommes de terre à la vapeur pendant 15 minutes avec leur peau, laisser tiédir. 

Pendant ce temps, disposer la morue dans une casserole d’eau froide et porter à ébullition : faire pocher hors du feu pendant 10 minutes à couvert. 

Lorsque la morue est cuite, l’égoutter, l’émietter dans un saladier en prenant soin de bien enlever les arêtes. 

Arroser de vinaigre blanc. 

Réserver.

Peler et couper les pommes de terre en lamelles.

Les ajouter à la morue. 

Arroser la salade avec le jus de citron et 4 cc d’huile d’olive. 

Ajouter l’ail écrasé, le persil haché et le poivre. 

Bien mélanger.

Servir cette salade tiède ou bien fraîche avec une salade verte. (Assaisonner de la salade à comptabiliser).

MOULES GRATINÉES à la MOZZARELLA

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 25 mn

· ½ poivron rouge

· ½ poivron jaune

· ½ poivron vert

· 1 gousse d’ail

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 branches de thym

· 120 g de mozzarella 40 %

· 1 dl de vin blanc

· 1 échalote

· Poivre

· 1.2 kg de moule

· Gros sel

Couper les poivrons en dés. 

Hacher l’ail.

Dans une sauteuse faire chauffer l’huile et y verser les dés de poivron avec l’ail. Saupoudrer de thym et poivrer. 

Laisser cuire à couvert 10 minutes.

Détailler la mozzarella en petits cubes.

Dans une cocotte mettre le vin blanc avec l’échalote hachée. 

Ajouter les moules et les faire ouvrir à feu vit et à couvert. 

Prélever les moules avec une écumoire et réserver. 

Filtrer le jus de cuisson puis le faire réduire de moitié et le verser dan la sauteuse. 

Décortiquer les moules et garder une coquille sur 2.

Préchauffer le gril du four.

Garnir chaque ½ coquille de poivron, d’une moule puis d’un dé de mozzarella.

Faire gratiner 5 minutes et servir les coquilles sur un lit de gros sel.

GRATIN de THON au PERSIL

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 tranches de pain de mie complet

· 2 œufs

· 10 cl de lait écrémé

· 100 g de fromage blanc 0 %

· 200 g de thon en conserve au naturel

· 1 CS d’oignon blanc haché

· 1 CS de persil ciselé

· 30 g de gruyère râpé allégé

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Tapisser le fond d’un plat carré allant au four d’un film de cuisson. 

Recouvrir des tranches de pain. 

Dans un bol, battre les œufs avec le lait et le fromage blanc. 

Saler, poivrer et mélanger. 

Egoutter le thon, l’émietter sur les tranches de pain, saupoudrer d’oignon et de persil. 

Verser le mélange aux oeufs sur la préparation et parsemer de gruyère.

Enfourner pour 30 minutes

Servir tiède ou froid.

LES PRATIQUES

TRUITE de MER à l’OSEILLE

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 20 mn

· 1 truite de mer vidée de 1.2 kg

· 500 g d’oseille

· 1 cc de beurre allégé 41 %

· 20 cl de crème fraîche 8 %

· 1 pincée de sucre

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 200 °C (th 6 / 7).

Saler et poivrer la truite de mer.

L’envelopper dans une papillote d’aluminium.

Enfourner pour 20 minutes lorsque le four est bien chaud.

Pendant ce temps, équeuter l’oseille. 

La faire blanchir 1 minute à l’eau bouillante salée. 

La rafraîchir, l’égoutter et la mixer.

Verser cette purée dans une casserole avec le beurre et la crème, le sucre, saler et poivrer. 

Laisser étuver à couvert 12 à 15 minutes sur feu doux.

Dépouiller la truite, retirer les filets et les couper en 2. 

Les poser sur les assiettes chaudes avec de la purée d’oseille.

Pour une présentation plus festive, cuire une grosse pomme de terre ou 2 par personne (à comptabiliser). 

Les éplucher, les couper en 2 et les creuser légèrement. 

Remplir chaque cavité de purée d’oseille.

LIEU JAUNE et sa PURÉE d’AUBERGINE

Pour 4 personnes

 4 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 24 mn

· 3 belles aubergines

· 2 bouillon cubes de volaille

· 1.2 kg de pomme de terre

· Thym, basilic

· 560 g de filet de lieu jaune

· 1 cube d’arome d’ail et persil

· Sel

Laver et détailler les aubergines. 

Les déposer dans le fond d’un autocuiseur avec 2 cubes de bouillon de volaille fondus dans ½ litre d’eau.

Laver et détailler les pommes de terre. 

Les déposer dans le panier de l’autocuiseur. 

Fermer et laisser cuire 12 minutes à partir de la mise en rotation de la soupape.

Saupoudrer le fond d’une poêle anti adhésive de 24 cm de sel fin, de thym et de basilic séché, y placer les filets de lieu jaune, ajouter 3 CS d’eau, couvrir à ½, cuire à feu moyen.

Après 6 à 7 minutes de cuisson, découvrir pour que le jus d’évapore. 

Laisser cuire au total 12 minutes. 

Servir poisson et légumes à part.

Egoutter les aubergines, mixer finement avec le cube d’arome ail et persil. Verser cette préparation sur les pommes de terre déposées dans le plat de service.

Déposer les filets de poisson sur le plat et servir bien chaud.

BARQUETTES aux RILLETTES de POISSON
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Faire pocher le cabillaud dans de l'eau bouillante
salée pendant 8 minutes. Egoutter et émietter.
Mélanger avec le fromage blanc, Ihuile d'olive, le jus
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Les farcir de la préparation. y
Accompagner de batonnets de concombre et de surimi.





Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 8 mn

Réfrigération : 2 h

· 420 g de cabillaud

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS de jus de citron

· 1 CS de ciboulette

· 1 CS de poivron rouge haché frais ou surgelé

· 1 CS de câpre hachée

· 1 cc d’ail

· 1 CS d’échalote hachée

· Sel et poivre

Accompagnement :

· 1 petit concombre

· 1 grosse endive

· 8 bâtonnets de surimi

Faire pocher le cabillaud dans de l’eau bouillante salée pendant 8 minutes. Egoutter et émietter. 

Mélanger avec le fromage blanc, l’huile d’olive, le jus de citron, la ciboulette, le poivron, les câpres, l’ail et l’échalote. 

Saler, poivrer.

Réserver au frais pour 2 heures.

Couper le concombre en petits bâtonnets.

Prélever 8 feuilles dans l’endive.

Les doubler de façon à confectionner 4 barquettes.

Les farcir de la préparation.

Accompagner de bâtonnets de concombre et de surimi.

LIEU au CITRON aux 2 TAGLIATELLES

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 14 mn

· 6 citrons verts

· 3 cc de margarine allégée 60 %

· 4 darnes de lieu de 120 g

· 2 courgettes

· 1 l de bouillon de légumes

· 400 g de tagliatelles

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 1 citron jaune

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Peler les citrons verts à vif, prélever les quartiers. 

Margariner un plat à gratin, étaler les quartiers de citron puis les darnes de lieu. 

Saler, poivrer et enfourner pour 10 minutes. 

A l’aide d’un couteau économe, prélever de longs rubans dans les courgettes sans les éplucher.

Porter le bouillon de légumes à ébullition. 

Y faire blanchir les lanières de courgette 2 minutes. 

Egoutter et réserver au chaud.

Porter le bouillon à nouveau à ébullition et y faire cuire les tagliatelles 2 minutes. Egoutter.

Sur un plat de service, dresser les darnes de lieu et les quartiers de citron, entourer de tagliatelles de pâtes et de courgettes entremêlées. 

Saupoudrer de ciboulette de décorer de rondelles de citron jaune.

COUPE de POISSON en SAUCE ROSE

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

· 120 g de crème fraîche 15 %

· 1 CS de ketchup

· 1 pincée de poivre de Cayenne

· ½ cc de paprika

· 1 cc de cognac

· 8 feuilles de salade 

· 2 tomates

· 300 g de poisson blanc cuit

· 100 g de crevette cuite décortiquée

· 1 oeuf dur

· Sel, poivre

Préparer la sauce. 

Mettre la crème fraîche dans un bol, ajouter le ketchup, le poivre, le paprika. 

Saler. 

Bien mélanger puis ajouter le cognac.

Réserver au frais.

Couper les feuilles de salade en lanières, couper les tomates en rondelles, émietter le poisson. 

Tapisser 4 coupes individuelles avec la salade.

Dan chacune d’elles, disposer les tomates autour et le poisson au milieu ainsi que les crevettes. 

Napper avec la sauce rose. 

Décorer chaque coupe avec ¼ d’œuf dur. 

Servir aussitôt.

MERLAN sur NID de CHOUCROUTE en PAPILLOTE

Pour 4 personnes 

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 17 mn

· 4 grandes feuilles de chou frisé

· 4 cc de margarine 60 %

· 400 g de choucroute cuite

· 40 g de lardon maigre

· 4 filets de merlan de 140 g

· 1 cc de cumin

· 4 rondelles de citron

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7).

Faire blanchir les feuilles de chou 2 minutes dans de l’eau bouillante salée. 

Les égoutter et les étaler.

Margariner 4 feuilles de papier sulfurisé.

Sur chacune, étaler une feuille de chou, répartir la choucroute bien égouttée, parsemer de quelques lardons et disposer un filet de merlan. 

Saler, poivrer et saupoudrer de cumin.

Ajouter une rondelle de citron.

Rabattre la feuille de chou sur le merlan. 

Fermer en papillote et enfourner pour 15 minutes.

Servir les papillotes entrouvertes.

PAPILLOTE de COLIN à la MENTHE

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 darnes de colin de 140 g chacune
· 1 bouquet de menthe fraiche
· 8 cc de fumet de poisson
· Sel et poivre
Découper des rectangles d’environ 20 x 25 cm dans des feuilles de papier d’aluminium.

Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Réaliser 4 papillotes identiques. 

Etaler sur chaque feuille d’aluminium une darne de colin, 2 feuilles de menthe, saler et poivrer. 

Verser 2 cc de fumet.

Refermer la papillote avec précaution sans la percer. 

Enfourner les papillotes. Lorsqu’elles sont gonflées (environ 10 minutes), le poison est cuit.

Servir aussitôt.

CABILLAUD au SOJA
Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 4 mn

· 2 citrons

· 4 CS de sauce de soja

· 4 darnes de cabillaud de 140 g chacune

· Poivre

Mélanger le jus d’ 1 citron et 2 CS de sauce de soja.

Badigeonner les darnes de poison avec cette marinade. 

Cuire les tranches sur une feuille de cuisson pendant 4 minutes. 

Déglacer la poêle avec le jus du 2ème citron et le reste de sauce au soja. 

Donner un bouillon, poivrer et verser sur le poisson.

Conseil : accompagner d’une purée de pomme de terre (à comptabiliser).

SOLE au BLÉ et aux POIVRONS

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 20 mn

· 4 cc d’huile d’olive

· 4 poivrons rouges et verts

· 4 filets de sole surgelés de 140 g chacun

· 1 sachet de préparation pour riz à l’indienne

· 120 g de blé précuit

Mettre l’huile dans une cocotte.  

Y faire revenir les poivrons épépinés et coupés, puis le poisson quelques minutes.

Couvrir d’eau. 

Assaisonner avec la préparation pour riz à l’indienne. 

Y jeter le blé et laisser cuire 15 à 20 minutes selon le goût. 

Servir chaud.

Suggestion : il est possible d’utiliser tout filet de poisson blanc assez ferme. A défaut de préparation pour riz à l’indienne, utiliser du curry.

GRATIN de CABILLAUD au BASILIC

Pour 4 personnes

4.5 points 


Préparation : 10 mn 

Cuisson : 30 mn 

· 800 g de tomates bien mûres
· 4 CS rases de moutarde

· 4 gousses d'ail

· 8 cc de crème fraîche 15 %

· 8 CS rases de polenta fine (8 x 20 = 160 g)

· 480 g de filet de cabillaud

· 1 bouquet de basilic

· Sel, poivre

Préchauffer le four à 180 °C (th 6). 

Couper les tomates en petits morceaux. 
Dans une poêle recouverte d'une feuille de cuisson, faire cuire les tomates pendant 5 minutes. 

Ajouter ensuite la moutarde, les gousses d'ail hachées, la crème fraîche, laissez réduire le tout pendant 5 minutes puis saupoudrer de polenta. 

Laisser la semoule épaissir pendant 5 minutes. 

Mixer les filets de cabillaud crus. 

Ajouter cette purée de poisson à la préparation aux tomates. 

Ajouter les feuilles de basilic hachées, saler et poivrer. 
Bien mélanger. 

Verser cette brandade dans un plat à gratin anti adhésif et faire cuire au four pendant 30 minutes.

LOTTE au CURRY

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 500 g de lotte

· 4 carottes

· 2 courgettes

· 1 pomme

· 1 gousse d’ail

· 4 cc de margarine 60 %

· 4 cc de fumet de poisson

· 1 verre de vin blanc sec

· 1 CS de curry en poudre

· 20 cl de crème fraîche allégée 15 %

· Sel et poivre

Rincer la lotte, l’éponger, la débarrasser de sa peau et l’arête centrale puis la détailler en gros cubes. 

Couper en fines lanières, avec un couteau économe, les carottes et les courgettes, les plonger 3 minutes dans l’eau bouillante salée.

Râper la pomme épluchée. 

Peler et écraser l’ail à la fourchette.

Faire fondre la margarine dans une poêle et y faire revenir les morceaux de lotte pendant 3 minutes en remuant. 

Lorsque la lotte est bien dorée, ajouter l’ail écrasé et les lamelles de légumes. 

Laisser revenir le tout pendant 10 minutes. Saler et poivrer.

Pendant ce temps, verser le fumet de poisson et le vin blanc dans une casserole. Laisser chauffer 2 minutes, ajouter le curry, la pomme râpée et la crème fraîche. Saler et poivrer. 

Faire réduire 1 à 2 minutes sur feu moyen. 

Répartir les lamelles de légumes dans les assiettes et disposer les morceaux de lotte. 
Napper avec la sauce au curry. Servir aussitôt.

PAPILLOTE de HARENG

Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 15 mn

· 4 harengs frais de 100 g

· 400 g de champignons de Paris

· 2 échalotes

· 4 cc de persil ciselé

· 4 cc de moutarde forte

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 220 °C (th 7).

Vider les poissons, ôter les arêtes (ou le demander à votre poissonnier). 

Essuyer avec du papier absorbant pour enlever les fines écailles.

Laver les champignons et en faire un hachis.

Emincer les échalotes et ciseler le persil. 

Les ajouter au hachis de champignons, saler et poivrer.

Farcir les harengs de ce mélange et badigeonner le dessus des poissons avec la moutarde.

Placer chaque poisson sur une feuille d’aluminium (ou dans du papier sulfurisé) et fermer la papillote. 

Mettre dans un plat allant au four.

Cuire environ 15 minutes.

PETITS CHOUX FARCIS au COLIN, COULIS de CAROTTE

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 33 mn

· 8 feuilles de chou frisé

· 4 morceaux de colin sans arête (600 g)

· 1 CS de persil haché

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 4 CS de jus de citron

· Sel et poivre

Coulis de carotte :

· 250 g de carotte

· 10 cl de lait écrémé

· 8 cc de crème fraîche allégée 15 %

· ½ cc de paprika

· Sel et poivre

Faire pocher les feuilles de chou 3 minutes dans de l’eau bouillante salée. 

Les rafraîchir sous l’eau froide, les égoutter et les étaler 2 par 2 sur un plan de travail.

Dans chaque double feuille, déposer un morceau de colin. 

Saupoudrer d’herbes et arroser d’une cuillère de jus de citron. 

Saler et poivrer. 

Refermer en papillote et ficeler.

Placer les choux farcis dans le panier d’un autocuiseur vapeur et cuire                15 minutes. Réserver les choux farcis au chaud.

Couper les carottes en petits morceaux, les cuire 15 minutes à l’eau bouillante salée. 

Egoutter et les mixer avec le lait, la crème, le paprika. 

Saler et poivrer.

Accompagner les farcis de coulis de carotte.

ROLLMOPS à la POMME VERTE

Pour 4 personnes

3 points
Préparation : 15 mn

· 1 bocal de rollmops de 200 g (hareng au vinaigre)

· ½ oignon 
· 5 cornichons
· 1 pomme verte Granny Smith
· 1 yaourt douceur 0 % nature
· 4 cc de crème fraîche 8 %

· 1 cc de baie rose

· Pluches d’aneth

Dérouler les rollmops et les couper en 4.

Les disposer dans un plat creux avec les oignons et les cornichons contenus dans le bocal.

Laver et évider la pomme sans l’éplucher.

La couper en fines lamelles. 

Ranger ces lamelles entre les morceaux de hareng.

Dans un bol, mélanger le yaourt et la crème et arroser la préparation avec cette sauce.

Parsemer de baies roses et de pluches d’aneth pour la décoration.

Conseil : ce plat peut aussi être servir au dîner avec des pommes de terre vapeur et une salade verte (à comptabiliser).

TRUITE au FENOUIL en PAPILLOTE

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 10 mn

· 2 bulbes de fenouil

· 2 cc d’huile

· 4 filets de truite de 140 g

· 1 cc de pastis

· 4 brins d’aneth

· Sel et poivre du moulin

Préchauffer le four à 180 °C (th 6).

Parer les fenouils, les couper en 2 dans le sens de la hauteur puis les émincer finement.

Les faire cuire avec un fond d’eau 5 minutes au four à micro ondes.

Préparer 4 feuilles de papier aluminium, les badigeonner d’un peu d’huile à l’aide d’un pinceau. 

Sur chacune, étaler une couche de fenouil et déposer un filet de truite. 

Saler, poivrer, verser une goutte de pastis et ajouter un brin d’aneth.

Refermer en papillote.

Déposer les papillotes sur la plaque de four et faire cuire 15 minutes.

Servir les papillotes ouvertes sur les assiettes de service.

THON aux POMMES des CHAMPS

Pour 2 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 1 tranche de thon de 250 g

· 2 oignons rouges

· 400 g de pomme de terre

· Thym et laurier

· 2 gousses d’ail

· 25 cl d’eau

· Persil

Préchauffer le four à 200 °C (th 7).

Laver la tranche de thon et bien l’éponger.

Eplucher les oignons puis les couper ne rondelles. 

Dans un poêle recouverte d’une feuille de cuisson, laisser fondre les oignons environ 10 minutes puis ajouter la tranche de thon. 

Faire dorer de chaque côté. Saler et poivrer.

Eplucher et émincer finement les pommes de terre. 

Les disposer dans un plat allant au four.

Saler, poivrer, ajouter le thym, le laurier, les gousses d’ail entières et l’eau.

Poser le thon sur les pommes de terre et mettre au four 30 minutes environ à découvert.

Vérifier la cuisson des pommes de terre et servir parsemé de persil haché.

LES ORIGINALES

BROCHETTES de GAMBAS FLAMBÉES

Pour 4 personnes

2,5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 8 mn

· ½ ananas frais

· 8 petits oignons nouveaux

· 12 gambas crues (480 g)

· 12 fines tranches de bacon (120 g)

· 2 cc d’huile d’olive

· 4 CS de rhum

Préchauffer le four, position gril. 

Peler et couper l’ananas en tranches. 

Enlever la partie fibreuse puis, le couper en quartiers ou en cubes. 

Nettoyer les oignons en ne gardant 2 cm de queue. 

Confectionner 8 brochettes en alternant les gambas, les ananas, les oignons et les tranches de bacon chiffonnées. 

Badigeonner d’huile avec un pinceau. 

Placer les brochettes sous le gril et enfourner pour 8 minutes en retournant à   mi - cuisson. 
Disposer les brochettes sur un plat de service. 

Faire chauffer le rhum sans le laisser bouillir. 

Arroser de suite les brochettes avec le rhum et flamber. 

Servir aussitôt.

BLAFF ANTILLAIS

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 15 mn

Marinade : 2 h

· 3 citrons verts

· 1 gousse d’ail

· 1 pincée de piment fort

· ½ cc de grain de coriandre

· 600 g de filet de poisson blanc (dorade, églefin…)

· 1 oignon

· Bouquet garni (thym, laurier, persil)

· 4 bananes

· Sel et poivre

Préparer une marinade avec le jus de 2 citrons, l’ail pressé, le piment et la coriandre. 

Y laisser le poisson coupé en morceaux pendant 2 heures, au frais, l’oignon émincé, le bouquet garni, sel, poivre et la marinade filtrée. 

Y faire cure le poisson 5 à 10 minutes. 

Par ailleurs, faire pocher 10 minutes à l’eau bouillante les bananes dans leur peau. 

Servir le poisson avec le court bouillon dans lequel on ajouter le citron vert restant que l’on coupe en quartiers, et les bananes pochées.

ASSIETTE de CARPACCIO
Pour 4 personnes

4,5 points 

Préparation : 15 mn
· 1 filet de saumon avec la peau (350 g)
· Le jus d’ 1 citron
· 2 kiwis
· 2 cc d'huile d'olive

· 1 yaourt brassé 0 %

· 8 brins de ciboulette

· 2 CS de câpres

· Sel, poivre du moulin

Congeler le filet de saumon 10 minutes pour le faire durcir un peu et faciliter la découpe. 

L’émincer ensuite le plus finement possible en filets avec un couteau à grande lame bien tranchant. 

Oter les arêtes. 

Étaler les filets au fur et à mesure sur les assiettes de servir. 

Arroser de jus de citron. 

Réserver à température ambiante pendant 15 minutes. 

Peler les kiwis, les couper en rondelles. 

Délayer l’huile dans le yaourt, saler, poivrer et mélanger.

Répartir la sauce grossièrement sur les tanches de saumon.

Décorer de câpres, de tranches de kiwi et de brins de ciboulette.

CALAMARS aux POMMES
Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 25 mn

· 4 cc d’huile

· 720 g de calamar ou blanc de seiche

· 2 grosses pommes 

· Thym

· 1 CS de calvados

· 2 CS de vinaigre de cidre

· 10 cl de cidre brut

· Sel et poivre

Mettre l’huile à chauffer dans une poêle et y faire sauter les calamars ou le blanc de seiche avec le thym sur feu vif jusqu’à évaporation totale de l’eau       (10 minutes). 

Laver et couper les pommes en quartiers dans les peler puis les débiter en cubes.

Flamber les calamars avec le calvados. 

Ajouter les cubes de pommes, saler et poivrer. 

Cuire 10 minutes en secouant la poêle de temps en temps. 

Arroser de vinaigre et laisser s’évaporer en remuant.

Verser le cidre. 

Cuire 3 minutes très doucement.

Saler et poivrer. 

Servir aussitôt.

Conseil : utiliser des pommes douces de type gala.

DORADE RÔTIE et FENOUIL CONFIT

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 filets d’anchois à l’huile

· 2 dorades de 600 g chacune

· 1 cc de graine de fenouil

· 4 cc d’huile d’olive

· 4 cc de pastis

· 3 bulbes de fenouil

· 1 jus de citron

· 2 CS de persil ciselé surgelé

· ½ cc de coriandre en poudre

· ½ verre d’eau

· Sel et poivre

Couper les anchois en 3. 

Faire des entailles sur les dorades et y glisser les anchois. 

Farcir l’intérieur des poisson de graines de fenouil. 

Saler et poivrer. 

Déposer les dorades dans un plat à four.

Badigeonner chacune de 2 cc d’huile et de 2 cc de pastis.

Préchauffer le four à 250 °C (th 8).

Emincer les bulbes de fenouil en fines lamelles.

Garder les plumets. 

Dans une sauteuse anti adhésive de fenouil avec le citron, le persil, la coriandre, les plumets ciselés, le sel, le poivre et ½ verre d’eau.

Couvrir et laisser cuire 15 minutes. 

Enfourner les dorades pour 15 minutes en les retournant à mi – cuisson. 

Servir les dorades avec le fenouil confit.

CROQUANTS de SARDINE au CHÈVRE FRAIS

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 16 mn

· 240 g de filet de sardine

· 150 g de chèvre frais

· 1 petit suisse 0 %

· 1 cc d’ail

· 1 CS de persil haché

· 4 feuilles de riz (petites)

· 1 jaune d’œuf

· Quelques feuilles de laitue

· Sel et poivre

Préchauffer le four à 210 °C (th 7). 

Faire cuire les filets de sardine dans un peu d’eau au four à micro ondes pendant 6 minutes. 

Egoutter, enlever les arêtes. 

Malaxer le chèvre et le petit suisse avec l’ail, le persil, sel et poivre. 

Incorporer les filets émiettés. 

Diviser en 4 portions. 

Étaler les feuilles de riz. 

Y déposer une portion de chèvre aux sardines et refermer en triangle. 

Enduire de jaune d’œuf avec un pinceau. 

Disposer les bricks sur une plaque recouverte d’une feuille de cuisson et enfourner pour 10 minutes. 

Servir chaud sur un lit de laitue.

DORADE en CROÛTE au FROMAGE et à la TOMATE

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 4 filets de dorade surgelés de 140 g chacun

· 1 boite de tomate concassée

· 1 petit oignon émincé

· ½ cc de cumin

· ½ cc de coriandre en grains

· 4 cc de margarine allégée 41 %

· 1 jus de citron

· 4 cc de champelure

· 4 cc de gruyère râpé

· ½ cc de poivre moulu, sel

Préchauffer le four à 180 °C (th 5).

Couvrir d’une feuille de cuisson une plaque de four. 

Y disposer les filets de dorade les uns à côté des autres. 

Mettre les tomates concassées dans un bol, y ajouter l’oignon, le cumin et la coriandre écrasée : bien mélanger. 

Dans un autre petit bol, faire fondre la margarine au four à micro ondes, puis lier avec le jus de citron. 

Saler et poivrer. 

Badigeonner les filets de poisson avec cette préparation et recouvrir avec la sauce tomate. 

Saupoudrer chaque filet d’ 1 cc de gruyère râpé et d’ 1 cc de chapelure. 

Mettre au four pendant 15 minutes et poursuivre la cuisson sous le gril              15 minutes de plus pour bien gratiner le dessus.

Servir ce plat de préférence avec une tortilla mexicaine (que l’on trouve dans le commerce et à comptabiliser).

MILLEFEUILLE de SAUMON FUMÉ

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 6 mn

· 6 feuilles de brick

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 1 jus de citron

· Aneth

· 4 belles tranches de saumon fumé (150 g)

· 2 cc d’œuf de saumon

· 2 citrons

· 2 tomates

· Sel et poivre

Allumer le four à 180 °C (th 5).

Découper, à l’aide d’un bol, 12 rondelles dans les feuilles de brick. 

Faire dorer 5 à 6 minutes dans le four. 

Fouetter la crème avec le jus de citron et l’aneth. 

Découper le saumon en lamelles et citronner.

Au moment de servir, disposer dans les assiettes une rondelle de brick, napper de sauce, répartir quelques lamelles de saumon, poivrer, renouveler l’opération. Décorer avec les oeufs de saumon.

Répartir autour les quartiers de citron et de tomate.

HUÎTRES CHAUDES
Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn

· 12 grosses huîtres creuses

· 2 échalotes

· 10 cl de vin blanc sec

· 2 CS de Vermouth blanc (type Noilly)

· ½ bouquet de persil

· ½ bouquet de cerfeuil

· 50 g de beurre 41 %

· Sel, poivre et gros sel

Ouvrir les huîtres, recueillir puis filtrer leur eau, la verser dans une casserole. Détacher les huîtres de leur coquille. 

Placer chaque huître dans une coquille creuse. 

Les réserver. 

Préchauffer le four position gril. 

Peler les échalotes. 

Les hacher et verser dans la casserole avec la 2ème eau rendue par les huîtres.

Ajouter le vin blanc et le vermouth. 

Faire bouillir jusqu’à ce qu’il ne reste plus que 5 CS de liquide. 

Le filtrer au dessus d’un bol et poivre. 

Ajouter le persil et le cerfeuil ciselés. 

Bien mélanger. 

Verser une grosse couche de gros sel dans un plat à four. 

Y installer les coquilles. 

Répartir le jus et le beurre coupé en morceaux. 

Passer les coquilles sous le gril 1 à 2 minutes.

Les retirer dès que le beurre commence à frémir.

LOTTE aux QUENELLES de BETTERAVE

Pour 4 personnes

3.5 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 11 mn

· 600 g de betterave cuite

· 8 cc de margarine 60 %

· 4 gouttes de Tabasco

· 4 darnes de lotte de 140 g

· ½ citron

· Persil plat

· Sel et poivre

Mixer les betteraves et les passer au tamis fin.

Prélever 2 CS de purée de betterave et détremper avec un peu d’eau de façon à obtenir la consistance d’une sauce. 

Monter avec 4 cc de margarine puis ajouter le Tabasco. 

Saler et poivrer. 

Dessécher le reste de purée de betterave sur feu doux jusqu’à obtenir une texture de purée.

Hors du feu, ajouter les 4 de beurre restantes. 

Saler et poivrer.

Citronner les darnes de lotte, les faire cuire à la vapeur pendant 6 minutes. 

Sur les assiettes de service, disposer les morceaux de lotte, dresser la purée de betteraves en quenelles et ajouter quelques traits de sauce.

Décorer de persil.

PICCATAS de THON

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 2 mn

Réfrigération : 1 h

· 4 fines tranches de thon frais (120 g chacune)

Marinade :

· ½ gousse d’ail

· 3 cc d’huile

· 1 CS de sauce d’huître

· 1 CS de vinaigre de vin blanc

· 1 CS de miel liquide

· 1 CS de persil ciselé surgelé

· Sel

Peler l’ail et l’émincer finement. 

Mettre dans un bol tous les ingrédients de la marinade. 

Bien mélanger. 

Couper le thon en lanières de 3 cm de large, les déposer dans un plat creux puis verser la marinade par – dessus. 

Mélanger de façon à enrober les lanières de thon. 

Couvrir et réserver au réfrigérateur 1 heure en les retournant une fois. 

Chauffer une poêle anti adhésive. 

Faire dorer les morceaux de thon 30 secondes sur chaque face. 

Verser la marinade et laisser cuire encore 1 minute.

Servir avec du riz basmati (à comptabiliser).

TABOULÉ de LENTILLE aux SAINT JACQUES

Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 35 mn

· 90 g de boulgour

· 90 g de lentille

· Thym, laurier

· 2 tomates ou 1 boite de tomate pelée

· 1 poivron vert

· 1 poivron rouge

· 4 coquilles Saint-Jacques

· 100 g de saumon fumé

· Sel et poivre

Pour la sauce :

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 citron

· Basilic, menthe

· Sel et poivre

Placer le boulgour et les lentilles dans une casserole ave le thym émietté et le laurier, couvrir d’eau froide. Poivrer. Faire cuire 30 minutes à feu doux et à couvert jusqu’à absorption complète de l’eau.

Retirer le laurier et laisser tiédir. 

Entre temps, peler et épépiner les tomates, les couper en dés. 

Nettoyer les poivrons, les évider et les couper en dés. 

Ouvrir et décoquilles les Saint-Jacques. Les faire cuire 1 à 2 minutes sur chaque face dans une poêle recouverte d’une feuille de cuisson. Réserver. 

Dans la poêle, verser le jus de citron et gratter à la spatule. Verser ce jus dans un bol, ajouter l’huile, le basilic et la menthe ciselée. 

Saler et poivrer puis fouetter pour émulsionner. 

Emincer le saumon en lanières. Répartir dans les assiettes les lentilles, le boulgour, les tomates et les poivrons. Verser la sauce. Poser une noix de Saint-Jacques au centre de chaque assiette et répartir les lanières de saumon. Servir.

NAGE de SAINT JACQUES et GAMBAS au SAFRAN

[image: image4.jpg]Nage de Saint-Jacques
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POUr 4 personnes
préparation 5 Rn
cuisson 28 mn

200 ¢ de Bouguet de
brocol i

300 ¢ de carotte

100 g d'échalote

3 cl de vin Blanc

6o cL de court-boutllon
de poisson

1/2 cc de safran

16 noix de Saint-Jacques
fraiches

12 ganbas cuites (500 g)
Quelques Brins de
coriandre

sel et poivre

25
POINTS,
®

par personne

Faire cuire les brocolis et les carottes coupées en
fines rondelles 15 minutes dans un autocuiseur. Dans
une sauteuse, faire fondre les échalotes émincées
avec le vin blanc. Ajouter le court-bouillon de
poisson, le safran, sel et poivre. Laisser cuire

10 minutes. Puis, ajouter les noix de Saint-Jacques
et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Décortiquer les gambas.

Dans des assiettes creuses, répartir les légumes

et recouvrir de nage aux Saint-Jacques. Décorer de
gambas et de coriandre.




Pour 4 personnes

2 points

Préparation : 5 mn

Cuisson : 28 mn

· 200 g de bouquet de brocolis

· 300 g de carottes

· 100 g d’échalotes

· 3 cl de vin blanc

· 60 cl de court bouillon de poisson

· ½ cc de safran

· 16 noix de Saint Jacques fraîches

· 12 gambas cuites (500 g)

· Quelques brins de coriandre

· Sel, poivre

Faire cuire les brocolis et les carottes coupées en fines rondelles 15 minutes dans un autocuiseur. 

Dans une sauteuse, faire fondre les échalotes émincées avec le vin blanc. 

Ajouter le court bouillon de poisson, le safran, sel et poivre.

Laisser cuire 10 minutes. 
Puis, ajouter les noix de Saint Jacques et poursuivre la cuisson 2 minutes.

Décortiquer les gambas.

Dans des assiettes creuses, répartir les légumes et recouvrir de nage aux    Saint- Jacques.

Décorer de gambas et de coriandre.

ROULEAUX de SOLE au SAUMON à la VAPEUR

Pour 4 personnes

4.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 4 petites courgettes

· 1 pavé de saumon de 200 g

· 1 CS de sauce soja

· 1 cc de graines de coriandre

· 1 cc de piment en poudre

· 1 bouquet d’aneth

· 4 filets de sole de 140 g

· 4 feuilles de nori (algues rôties)

· 1 blanc d’œuf

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 oignons blancs

· Sel et poivre du moulin

Peler et couper les extrémités des courgettes. 

Tailler des lanières à l’aide d’un couteau économe. 

Les faire blanchir 30 secondes dans une grande quantité d’eau bouillante salée. 

Les égoutter et les rafraîchir aussitôt dans de l’eau glacée. 

Egoutter et réserver. 

Couper le saumon en lamelles. Les faire macérer 15 minutes avec la sauce soja, les graines de coriandre, le piment, quelques brins d’aneth ciselé, sel et poivre.  

Etaler les filets de sole, les recouvrir des lamelles de saumon et les enrouler. 

Maintenir les rouleaux à l’aide d’une bande de 3 cm de feuille de nori collée avec un peu de blanc d’œuf légèrement battu. 

Tapisser un panier à cuisson vapeur de feuilles d’aneth. 

Y disposer les petits paquets de poisson et les faire cuire pendant 10 minutes. 

Réserver au chaud. Dans une sauteuse, verser l’huile d’olive et faire revenir les oignons émincés pendant 3 minutes. 

Ajouter les tagliatelles de courgette, saler, poivrer et poursuivre la cuisson         2 minutes sur feu doux. 

Sur un plat de service, dresser les légumes et déposer les rouleaux de poisson.

RAIE à la CONCASSÉE de TOMATE et COMPOTÉE de CONCOMBRE

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 18 mn

· 50 cl de court bouillon de poisson

· 750 g de raie

· 2 CS de jus de citron

· 10 cc de crème fraîche 15 %

· 1 CS d’échalote hachée

· 1 CS d’aneth ciselé

· 4 tomates

· 1 cc d’ail haché

· 1 CS de basilic ciselé

· 200 g de concombre

· 200 g de brocoli

· Quelques brindilles d’aneth ou de persil plat

· Sel et poivre

Porter le court-bouillon à ébullition. Y faire pocher la raie 5 minutes. 

Effilocher la chair. 

Dans un saladier, mélanger délicatement la chair avec le jus de citron, la crème fraîche, l’échalote et l’aneth ciselé. 

Saler et poivrer. Réserver au frais. Monder et concasser les tomates. 

Ajouter l’ail et le basilic. Saler, poivrer et mélanger.

Peler, épépiner et couper le concombre en morceaux, les faire blanchir 2 minutes dans de l’eau bouillante. Égoutter. 

Faire cuire les brocolis 10 minutes en autocuiseur. Egoutter. 

Mixer les brocolis et le concombre. Saler et poivrer. 

Dans chaque assiette de service, déposer une portion de raie moulée dans un cercle, entourer de concassée de tomate et de compotée de concombre et brocolis en séparant bien les couleurs. 

Décorer de quelques brindilles d’aneth ou de persil plat. 

A défaut de basilic et d’aneth frais, utiliser des herbes surgelées.

LES PLATS UNIQUES

PAELLA au MERLAN

Pour 4 personnes

8 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 50 mn

· 1 l de moules

· 1 oignon

· 4 CS d’huile d’olive

· 120 g de riz

· 4 cc de court bouillon déshydraté

· 1 dose de safran

· 1 feuille de laurier

· 3 gousses d’ail

· 40 cl d’eau

· 6 brins de persil

· 100 g de petits pois surgelés

· 2 poivrons

· 400 g de filets de merlan

· 200 g de crevettes décortiquées

· Sel et poivre

Faire ouvrir les moules sur feu vif, décoquiller les 2/3, filtrer et réserver leur eau. 

Peler et émincer l’oignon. 

Dans un plat à paëlla, le faire dorer avec 2 CS d’huile d’olive, ajouter l’ail pelé et pressé puis le riz, faire revenir 2 minutes.

Saupoudrer du court bouillon. 

Ajouter le laurier et le safran, saler et poivrer. 

Verser l’eau des moules et 40 cl d’eau. 

Porter à ébullition, couvrir. 

Laisser cuire à petits frémissements 15 minutes. 

Ajouter le persil ciselé, les petits pois surgelés et les lanières de poivrons. 

Laisser cuire 10 minutes. 

Rincer et sécher les filets de merlan, saler et poivrer, les disposer sur le riz, couvrir et laisser cuire 5 minutes. 

Hors du feu, ajouter les moules et les crevettes, verser le reste de l’huile d’olive. 

Laisser reposer à couvert 5 minutes.

TAJINE de LOTTE
Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 10 mn

Cuisson : 25 mn

· 1 poivron

· 2 courgettes

· 2 aubergines

· 1 oignon

· 560 g de lotte

· 2 cc d’huile d’olive

· 2 cc rases de curcuma

· 2 cc rases de cumin

· 2 cc rases de tabeul

· 12 olives violettes

· 1 citron confit

· Sel et poivre

Laver le poivron, les courgettes et les aubergines. 

Oter les graines du poivron et le découper en rondelles. 

Hacher l’oignon. 

Découper la lotte en morceaux. 

Faire revenir l’oignon et le poivron 5 minutes dans l’huile. 

Ajouter les courgettes et les aubergines. 

Faire revenir 5 minutes. 

Ajouter les épices, les olives et le citron. 

Couvrir et laisser mijoter 15 minutes. 

Jeter les cubes de lotte dans la préparation et faire mijoter encore 15 minutes. 

Saler et poivrer. 

Dans le plat de service, disposer les morceaux de lotte entourés de légumes. Servir aussitôt.

AÏOLI de HADDOCK

Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 18 mn

· 300 g de carotte

· 300 g de courgette

· 200 g de haricots verts

· 50 cl de court bouillon

· 4 filets de haddock de 120 g chacun

· 8 anchois à l’huile 

Aïoli :

· 4 petits suisses 0 %

· ½ cc de safran

· 4 gousses d’ail

· 1 jaune d’œuf cuit

· 6 cc d’huile d’olive

· Sel et poivre

Couper les carottes et les courgettes en bâtonnets, équeuter les haricots verts. Cuire les légumes 10 minutes à l’autocuiseur. 

Egoutter. 

Porter le court bouillon à ébullition, y faire pocher les filets de haddock              5 minutes. Egoutter. 

Fouetter les petits suisses égouttés avec le safran. 

Cuire l’ail au four à micro ondes avec un peu d’eau (2 minutes). 

L’écraser en purée. 

Mélanger avec le jaune d’œuf et les petits suisses safranés. 

Saler et poivrer. 

Verser l’huile et battre en mayonnaise. 

Dans les assiettes de service, répartir les légumes et les filets de haddock. 

Décorer avec les anchois égouttés et accompagner d’une portion d’aïoli.

MORUE aux ÉPINARDS
Pour 2 personnes

6.5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 30 mn

· 300 g de morue salée

· 400 g d’épinards surgelé en branche

· 2 CS d’huile d’olive

· 20 g de chapelure

· Sel et poivre

La veille, faire dessaler la morue durant la nuit. 

Préchauffer le four à 200 °C (th 6).

Faire cuire les épinards et les égoutter. 

Faire pocher la morue, la débiter en petits morceaux.

Mélanger les 2 préparations, saler et poivrer.

Disposer dans un plat anti adhésif. 

Verser 2 CS d’huile d’olive, saupoudrer légèrement de chapelure et faire gratiner pendant environ 15 minutes.

PAVÉS de THON à l’ARLÉSIENNE
Pour 4 personnes

4 points

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn

· 32 oignons grelots

· 1 pincée de sucre

· 4 CS d’eau

· 4 steaks de thon de 120 g chacun

· 3 cc d’échalote hachée

· 1 cc d’ail haché

· 20 cl de vin rouge corsé

· 200 g de jambon (coupé en dés)

· 1 boite 4/4 de champignons émincés

· Sel et poivre

Sur une feuille de cuisson cuire les petits oignons avec sel, poivre, une pincée de sucre et 4 CS d’eau. 

Les glacer et les réserver. 

Sur la même feuille faire revenir les steaks de thon 2 minutes de chaque côté pour les dorer. 

Réserver. 

Faire suer les échalotes et l’ail, ajouter le vin rouge, laisser réduire et ajouter les dés de jambon et les champignons égouttés. 

Assaisonner. 

Remettre le thon à chauffer et servir.

Conseil : on peut utiliser des steaks de thon surgelés (décongeler au préalable).

BRANDADE de HADDOCK aux ÉPINARDS

Pour 4 personnes

3 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 25 mn

· 500 g de pommes d terre

· 300 g d’épinards frais

· 150 g de filets de haddock

· 30 cl d’eau

· 20 cl de lait écrémé

· 16 cc de sauce hollandaise

· 1 boite de purée de tomate

· Feuilles de basilic

Faire cuire les pommes de terre coupées en morceaux dans de l’eau salée, pendant 15 minutes à l’autocuiseur. 

Les mouliner pour les réduire en purée. 

Saler et poivrer et réserver. 

Pendant ce temps équeuter les épinards, puis les ébouillanter pendant quelques minutes. 

Les mêler ensuite à la purée de pomme de terre. 

Faire pocher le haddock dans le mélange eau et lait frémissant jusqu’à ce qu’il soit cuit et s’effiloche facilement. 

L’ajouter alors à la purée. faire réchauffer l’ensemble au four à micro ondes pendant quelques minutes. 

Faire réchauffer la sauce hollandaise et la sauce tomate. 

Servir à l’assiette en versant 4 cc de sauce par personne et confectionner           3 quenelles de brandade à l’aide de 2 CS et les disposer en étoile sur l’assiette. 

Terminer en déposant 1 CS de sauce tomate au centre et décorer de feuilles de basilic.

BOUILLABAISSE

Pour 6 personnes 

7 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 30 mn

· 6 tomates

· 6 pommes de terre

· 6 cc d’huile d’olive

· 1 gros oignon émincé

· Ail

· 1 pointe de safran

· 1.5 kg de poisson à chair ferme

· 12 écrevisses (600 g)

Bouquet garni :

· Fenouil 
· Persil

· Laurier

· Ail

· 6 petites tranches de paon de 25 g chacune
Préparer les légumes et les pommes de terre. 

Dans une grande casserole verser l’huile d’olive, faire revenir l’oignon émincé et quelques éclats d’ail. 

Saler, poivrer, ajouter une pointe de safran.

Déposer les pommes de terre coupées en fines tranches, déposer ensuite les filets de poisson en commençant par les variétés les plus fermes. 

Ajouter les écrevisses et le bouquet garni.

Laisser mijoter perdant 5 – 6 minutes et arroser ensuite d’eau bouillante (1 verre par personne + 1 verre pour l’évaporation soit 7 verres).

Porter à ébullition et cuire environ 20 minutes. Retirer du feu.

Dresser le poisson et la moitié des pommes de terre dans un plat creux. 

Lier le consommé en écrasant le reste de pommes de terre et verser sur les tranches de pain disposer sur les assiettes creuses. Servir avec les écrevisses.

POTÉE de POISSON aux LÉGUMES

Pour 4 personnes

2.5 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 23 mn

· 1 gros blanc de poireau

· 4 carottes

· 1 petit bulbe de fenouil

· 1 sachet de court-bouillon de poisson

· 1 l d’eau

· 1 verre de vin blanc sec (12.5 cl)

· 280 g de lotte

· 280 g de filets de merlan

· 4 noix de coquilles Saint-Jacques -80 g)

· 1 jaune d’œuf

· 1 CS de jus de citron

· 2 CS d’aneth ciselé frais ou surgelé

· Sel et poivre du moulin

Couper le poireau en tronçons de 2 cm. 

Détailler les carottes en julienne et le fenouil en lamelles. 

Dans un faitout, préparer le court bouillon de poison avec 1 litre d’eau, ajouter le vin blanc.

Porter à ébullition et jeter les légumes. 

Laisser cuire 20 minutes. 

Couper la lotte et les filets de merlans en gros cubes, les coquilles Saint-Jacques en 2 dans l’épaisseur. 

Les ajouter dans le faitout.

Poursuivre la cuisson 3 minutes puis éteindre le feu et laisser reposer à couvert pendant 5 minutes. 

Saler légèrement selon le goût et poivrer.

Dans une soupière, mélanger le jaune d’œuf, le jus de citron et l’aneth.

Verser un peu de bouillon, mélanger puis ajouter le reste de la préparation.

CHAUDRÉE de l’ATLANTIQUE

Pour 6 personnes

7 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 45 mn

· 1 kg de poisons variés (mulet, congre, cabillaud, maquereau, grondin, etc…)

· 1 bouteille de vin blanc sec

· 1 carotte

· 1 oignon

· 3 échalotes

· 1 branche de persil

· Thym et laurier

· 1 gousse d’ail

· 1 branche de fenouil

· 250 g de pommes de terre

· 120 g de beurre 41 %

· 40 g de farine

· Sel et poivre

Dans un faitout, préparer un fumet de poisson avec la tête des poisson, le vin blanc, 1 litre d’eau, la carotte, l’oignon et les échalotes coupées. 

Ajouter le persil, le thym, le laurier, l’ail, le sel et le poivre.

Dans une cocotte-minute, faites revenir le fenouil coupé en morceaux et les pommes de terre en rondelles avec 80 g de beurre.

Les ajouter dans le faitout, laisser frémir à découvert 30 minutes environ. 

Au bout de ce temps, ajouter les poissons nettoyés et coupés en tronçons ; laisser pocher 10 minutes puis retirer les morceaux de poissons.

Les réserver. Dans une casserole, faire fondre 40 g de beurre. 

Ajouter la farine en pluie, passer le fumet de poisson et mouiller avec 2 verres de ce fumet. Remuer, verser la liaison à la farine dans le fumet.

Remettre sur feu moyen 4 ou 5 minutes. Remettre les morceaux de poissons pour les réchauffer, rectifier l’assaisonnement. 

Verser le bouillon en soupière et dresser les morceaux de poissons sur un plat.

Servir avec des tranches de pain grillées au four (à comptabiliser).

CHOUCROUTE de POISSONS

Pour 6 personnes

10 points

Préparation : 30 mn

Cuisson : 1 h 15
· 1.8 kg de choucroute crue
· 2 oignons
· 6 cc de graisse d’oie

· Grains de genièvre

· Coriandre, poivre

· Thym et laurier

· Clous de girofle

· Grains de cervi

· 1 l de court bouillon de poisson

· 50 g de lard fumé

· 25 cl de vin blanc sec d’Alsace

· 750 g de moules d’Espagne

· 1.2 kg de lotte en morceaux

· 500 g de haddock
· 1 l de lait ½ écrémé

· 360 g de crevettes cuites décortiquées

Ingrédients pour les sauces d’accompagnement

Sauce à la crème safranée :

· 3 dl de court bouillon de poisson

· 5 cl de crème fraîche 8 %

· 1 dosette de safran

Sauce beurre blanc :

· 100 g d’échalote hachée

· 1 cc de beurre

· 1 dl de vin blanc sec

· 5 cl de vinaigre d’alcool

· 5 cl de crème fraîche 15 %

· 200 g de matière grasse 25 %

· 1 filet de citron

· Sel et poivre

Mettre la choucroute dans une passoire et la laver à l’eau chaude 3 ou 4 fois.

Bien essorer en la pressant. 

Eplucher et émincer finement les oignons.

Dans un faitout, faire fondre la graisse d’oie et faire revenir les oignons pendant 10 minutes. 

Remuer souvent. 

Pendant ce temps mettre toutes les épices dans une casserole avec le litre de court bouillon de poisson. 

Faire bouillir pendant 10 minutes à couvert et passer à la moulinette.

Mettre la choucroute dans le faitout avec le lard et mouiller l’infusion d’épices avec le vin blanc. 

Bien mélanger, couvrir et cuire à feu moyen pendant 1 heure en remuant régulièrement.

15 minutes avant de servir, faire ouvrir les moules à la vapeur. 

Faire pocher dans le même court bouillon la lotte pendant 5 minutes. 

Egoutter. 

Faire pocher le haddock dans le lait pendant 5 minutes.

Dresser la choucroute sur un plat chaud, l’arroser avec la sauce safranée et disposer harmonieusement les poissons et les crevettes.

Servir la sauce au beurre en saucière.

Sauce safranée : passer le court bouillon qui a servi à la cuisson des poissons. 

La faire réduire à feu vif pour obtenir environ 3 dl. 

Incorporer en fouettant la crème fraîche. 

Rectifier l’assaisonnement et ajouter le safran.

Sauce au beurre blanc : faire blondir légèrement les échalotes dans 1 cc de beurre. 

Mouiller avec le vin blanc et le vinaigre. 

Laisser réduire jusqu’à complète évaporation du liquide. 

Hors du feu ajouter le crème puis fouetter en incorporant la matière grasse petit à petit. 

Ajouter le citron et assaisonner.

LIEU aux COURGETTES
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POUr 4 personnes
préparation 15 mn
cuisson 45 mn

80 g de semoule a couscous
2 gros oignons

Basilic séché

1 kg de courgette

560 g de Lieu noir

3 oeufs

40 g de maizena

10 cl de Llalt écrémé
sel et polvre

&
POINTS,
®

par personne

Précuire la semoule de couscous suivant les indications
du fabricant. Eplucher et émincer les oignons, les met-
tre a fondre dans une sauteuse (24 centimétres) anti-
adhésive, a feu doux avec un fond d'eau. Couper en
rondelles les courgettes épluchées, les ajouter aux
oignons ainsi que quelques feuilles de basilic. Saler
légerement. Couvrir @ demi, laisser mijoter en remuant
de temps en temps. Pendant ce temps, préchauffer le
four @ 220°C (th. 7). Découper le poisson en cubes,
retirer les arétes en coupant la partie centrale. Mettre
dans le bol du mixeur avec les jaunes d'ceufs, la maize-
na, le lait et l'assaisonnement. Mixer. Réserver. Battre
les blancs en neige avec une pincée de sel fin, ajouter
au mélange précédent puis rajouter la semoule et les
légumes précuits. Verser dans un moule a manqué de
24 centimétres (ou a gratin de 30 centimétres) revétu
d’une feuille de cuisson et enfourner pour 45 minutes.
Ce plat économique permet de faire manger agréable-
ment du poisson et des légumes aux enfants.





Pour 4 personnes

5 points

Préparation : 15 mn

Cuisson : 45 mn

· 80 g de semoule à couscous

· 2 gros oignons

· Basilic séché

· 1 kg de courgettes

· 560 g de lieu noir

· 3 oeufs

· 40 g de maïzena

· 10 cl de lait écrémé

· Sel et poivre

Précuire la semoule de couscous suivant les indications du fabricant.

Eplucher et émincer les oignons, les mettre à fondre dans une sauteuse (24 cm) anti adhésive, à feu doux avec un fond d’eau. 

Couper en rondelles les courgettes épluchées, les ajouter aux oignons ainsi que quelques feuilles de basilic.

Saler légèrement. 

Couvrir à ½, laisser mijoter en remuant de temps en temps. 

Pendant ce temps, préchauffer le four à 220 °C (th 7).

Découper le poisson en cubes, retirer les arêtes en coupant la partir centrale. Mettre dans le bol du mixeur avec les jaunes d’œufs, la maïzena, le lait et l’assaisonnement. Mixer.

Réserver.

Battre les blancs en neige avec une pincée de sel fin, ajouter au mélange précédent puis rajouter la semoule et les légumes précuits. 

Verser dans un moule à manqué de 24 cm (ou à gratin de 30 cm) revêtu d’une feuille de cuisson et enfourner pour 45 minutes.

Ce plat économique permet de faire manger agréablement du poisson et des légumes aux enfants.

POT AU FEU de CABILLAUD

Pour 4 personnes

4,5 points 

Préparation : 20 mn

Cuisson : 40 mn 

· 3 carottes 

· 2 poireaux 

· 2 branches de céleri 

· 600 g de pomme de terre 

· 1 oignon 

· 2 clous de girofle 

· 2 gousses d'ail 

· 1 bouquet garni 

· ½ cc de paprika 

· 660 g filets cabillaud épais 

· 1 citron 

· Sel et poivre 

Nettoyer et préparer les légumes : couper les carottes en rondelles, les poireaux en morceaux, émincer les branches de céleri. 

Peler les pommes de terre et les couper en gros morceaux. 

Eplucher l'oignon et le piquer de clous de girofle. 

Porter 1.25 l d'eau et à ébullition. 
Y verser tous les légumes et les pommes de terre ainsi que l'ail épluché fendu    en 2. 

Saler et poivrer. 

Ajouter le bouquet garni et le paprika. 

Laisser cuire 30 minutes à découvert à petits bouillons. 

Le bouillon doit réduire d' ¼. 
Rincer les filets de cabillaud et les détailler en gros cubes. 

Les arroser de jus de citron. 

Les ajouter dans le bouillon une fois les légumes cuits et prolonger la cuisson de 10 minutes sur feu doux. 
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