LES POISSONS (2006)
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Les poissons, crustacés, fruits de mer sont les alliés très précieux de la minceur. Vous faire découvrir de nouvelles recettes, les cuisiner et les déguster en toute légèreté, voici les objectifs de cet ouvrage.

Selon vos envies et votre style de vie, les chapitres cous présentent des recettes A préparer à l’avance, Simples et rapides ou Festives. Les Clafoutis de saumon aux légumes, la Petite blanquette de moules, les Croustillants de langoustines et beaucoup d’autres … n’auront plus de secret pour vous.

Pour vous aider à composer rapidement vos menus, nous avons conçu des outils très pratiques, les index par unités de points, par temps de préparation et par ingrédient.


5À PRÉPARER À L’AVANCE


8Aspic de lotte et de saumon à l’anis


5Calmars marinés à la grecque


8Clafoutis de saumon aux légumes


8Daube créole


8Moelleux de cabillaud à la carotte


8Moules à la coriandre


8Persillé de tourteau à l’orange


8Poisson cuit mariné au citron


8Raie à la ravigote légère


8Salade de cocos frais terre et mer


8Salade de moules à la ciboulette


8Sardines à l’escabèche


8Saumon froid en écailles


8Saumon mariné à la scandinave


7Tartelettes feuilletées au thon


8Terrine de poisson aux asperges


8Terrine de sardines


6Terrine marine


8Tourteau à l’antillaise


8Truite pochée sauce à l’estragon


8LES SIMPLES ET RAPIDES


8Bricks de sardine


8Cabillaud braisé au cidre


8Crevettes à la vinaigrette de fraises


8Crevettes tandoori


8Curry de thon coco – citron


8Espadon à la persillade


8Eventail de la mer à la vapeur


8Filets de rouget sauce fraîche


8Flétan en jardinière


8Papillote de maquereau au chou


8Papillote de saumon au citron vert


8Papillote de truite


8Pâtes aux crevettes et pesto d’amandes


8Petite blanquette de moules


8Rougail de daurade


8Salade de fruits de mer et légumes


8Saumon shop suey


8Saumonette au four


8Soupe de rascasse


8Steak de thon à la basquaise


8LES FESTIVES


8Artichauts aux fruits de mer


8Assiette de thon rouge mariné


8Brochettes Madras


8Carpaccio aux baies roses


8Coquilles Saint-Jacques à la coque


8Croustade de cabillaud


8Croustillants de langoustines


8Daurade farcie aux asperges


8Melon marin


8Moules gratinées


8Mousseline de pétoncle


8Nage de Saint-Jacques aux agrumes


8Paella de la mer


8Papillote de rouget au thym


8Pot-au-feu de la mer


8Salade de homard aux noisettes


8Salade de langoustines créole


8Tajine de daurade au miel et raisins


8Tartare de Saint-Jacques à la coriandre


8Tartare de saumon




À PRÉPARER À L’AVANCE

CALMARS MARINÉS à la GRECQUE
Pour 4 personnes 





Préparation : 20 mn

4.5 points






Cuisson : 30 mn









Repos : 12 h

· 20 cl de vinaigre de vin blanc

· 2 CS de gros sel

· 960 g de calmars nettoyés et coupés en morceaux

· 2 gousses d’ail

· 2 piments frais

· ½ bouquet de persil plat

· 6 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

· Dans une casserole inoxydable, porter 1 litre d’eau à ébullition avec le vinaigre. Saler avec le gros sel. Ajouter les calmars. Laisser cuire        15 minutes.

· Préchauffer le four à 220 °C (th 6). Peler et hacher finement les gousses d’ail. Ouvrir les piments. Eliminer les graines et les cloisons puis les hacher également. Ciseler le persil.

· Egoutter les calmars cuits. Les mettre dans un plat à four sur une seule couche. Les arroser d’un filet d’huile d’olive. Les retourner dans l’huile. Les passer 5 minutes au four. Ainsi séchés, ils seront plus savoureux.

· Mettre les calmars dans une jatte. Saler, poivrer. Ajouter le hachis d’ail, de piment et persil. Arroser du reste d’huile d’olive. Mélanger. Réserver 12 heures au réfrigérateur avant de les servir.

TERRINE MARINE

Pour 8 personnes





Préparation : 1 h

3 points






Cuisson : 15 mn









Repos : 12 h

· 8 pinces de tourteaux cuites surgelées (600 g)

· 100 g de haricots verts extra-fins

· 1 queue de lotte (960 g)

· 40 cl de fumet de poisson

· 12 langoustines (600 g)

· 1 dosette de safran

· 6 feuilles de gélatine (12 g)

· 30 g d’œufs de saumon

· 1 botte de saumon

· Sel, poivre

· Après décongélation, décortiquer les pinces de tourteaux. Equeuter les haricots verts. Les couper en tronçons puis les cuire 8 minutes à l’eau bouillante salée. Les rafraîchir et es égoutter.

· Eliminer la membrane qui recouvre la lotte. Couper la chair en morceaux. Verser le fumet dans une sauteuse. Saler, poivrer. Ajouter les morceaux de lotte. Laisser pocher 5 minutes à frémissement puis les retirer avec l’écumoire. Les remplacer par les langoustines. Les faire cuire 3 minutes à feu vif. Réserver puis décortiquer les queues. Filtrer le fumet. Parfumer de safran. Y faire fondre la gélatine (préalablement ramollie à l’eau froide et égouttée). Laisser tiédir puis incorporer les œufs de saumon et la ciboulette ciselée.

· Verser 1 cl de cette gelée dans un moule à cake. Placer 15 minutes au réfrigérateur. Le remplir avec la chair d tourteau, la lotte, les queues de langoustine et les haricots verts. Couler le reste de gelée. Couvrir. Mettre 12 heures au réfrigérateur. Pour servir, démouler et couper en tranches.

TARTELETTES FEUILLETÉES au THON

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

2.5 points






Cuisson : 35 mn
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Tartelettes feuilletées au thon

Pour 4 personnes

¢ 4 tomates 1 petit ceuf
¢ 1 cc d’huile d'olive * 140 g de thon cuit au naturel
* 1 échalote hachée e Sel, poivre

* 1 cc d’herbes de Provence
* 120 g de pate feuilletée
allégée a 20 %

'] Peler les tomates, les épépiner et les couper en morceaux. Faire chauffer
Uhuile dans une poéle antiadhésive, y faire revenir l'échalote, ajouter la
tomate et les herbes de Provence, saler et poivrer. Laisser réduire 20 minutes 3

feu moyen (si les tomates sont peu juteuses, rajouter un peu d’eau en cours de
cuisson). Laisser refroidir.

Préchauffer le four a 210°C (th. 7). Dérouler et piquer la pate feuilletée,

couper 4 cercles de 12 centimétres de diametre, en conservant le film de
cuisson. Foncer 4 petits moules individuels de 8 centimetres de diamétre et les
faire cuire & blanc pendant é minutes.

3 Battre U'ceuf en omelette, égoutter le thon, les mélanger avec la tomate cuite.
Garnir les moules avec cette préparation, enfourner de nouveau pour 10
minutes. Laisser tiédir puis démouler.





· 4 tomates

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 échalote hachée

· 1 cc d’herbes de Provence

· 120 g de pâte feuilletée allégée 20 %

· 1 petit œuf

· 140 g de thon cuit au naturel

· Sel, poivre

· Peler les tomates, les épépiner et les couper en morceaux. Faire chauffer l’huile dans une poêle anti adhésive, y faire revenir l’échalote, ajouter la tomate et les herbes de Provence, sale et poivrer. Laisser réduire 20 minutes à feu moyen (si les tomates sont peu juteuses, rajouter un peu d’eau en cours de cuisson). Laisser refroidir.

· Préchauffer le four à 210 °C (th 7). Dérouler et piquer la pâte feuilletée, couper 4 cercles de 12 cm de diamètre, en conservant le film de cuisson. Foncer 4 petits moules individuels de 8 cm de diamètre et les aire cuire à blanc pendant 6 minutes.

· Battre l’œuf en omelette, égoutter le thon, les mélanger avec la tomate cuite. Garnir les moules avec cette préparation, enfourner de nouveau pour 10 minutes. Laisser tiédir puis démouler.

PERSILLÉ de TOURTEAU à l’ORANGE

Pour 8 personnes





Préparation : 1 h

4 points






Cuisson : 30 mn









Repos : 6 h

· 3 tourteaux (800 g chacun)

· 3 oeufs moyens

· 1 orange non traitée

· 1 bouquet de persil plat

· 40 cl de fumet de poisson

· ½ citron

· 6 feuilles de gélatine (12 g)

· Sel, poivre

· Faire cuire les tourteaux 20 minutes dans un grand volume d’eau bouillante salée. Egoutter, laisser tiédir puis décortiquer toute la chair.

· Faire durcir les œufs, les rafraîchir puis les écaler. Passer les jaunes à travers une passoire fine. Hacher grossièrement les blancs. Mélanger jaunes et blancs avec le zeste râpé de l’orange. Ciseler le persil. Faire chauffer le fumet du poisson. Saler, poivrer. Relever dus jus de l’orange et d’un filet de citron. Hors du feu, y faire fondre la gélatine (préalablement ramollie à l’eau froide et égouttée).

· Verser 1 cm de cette gelée refroidie mais encore liquide dans une terrine. Parsemer le fond d’un peu de persil et d’œufs durs. Faire prendre 10 minutes au frais. Continuer en alternant la chair de crabe, les oeufs durs et le persil. Couler le reste de gelée. Couvrir. Réserver 6 heures minimum au frais avant de servir coupée en tranches.

TRUITE POCHÉE SAUCE à l’ESTRAGON

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 10 mn

Repos : 1 h

· 4 truites portion (250 g chacune)

· ½ bouillon cube de légumes

· 4 branches d’estragon

· 1 échalote

· 2 petits suisses

· 2 CS de crème fraîche 8 %

· 1 citron

· Sel, poivre

· Vider les truites, les rincer à l’eau courante. Faire bouillir 75 cl d’eau, y diluer le bouillon cube.

· Disposer les truites dans une sauteuse ou une petite poissonnière. Verser le bouillon de légumes tiède et faire pocher 10 minutes à feu moyen dans laisser bouillir. Laisser tiédir puis retirer les truites délicatement à l’aide d’une spatule. Enlever la peau en soulevant la plus petite partie vers la queue et en tirant doucement vers la tête. Disposer les truites sur un plat, filmer et réserver au frais pour au moins 1 heure.

· Préparer la sauce : ciseler 6 feuilles d’estragon, hacher finement l’échalote, mélanger ces aromates avec les petits suisses, la crème et 1 cc de jus de citron. Saler et poivrer. Filmer et réserver au frais.

· Au moment de servir, mettre les truites sur des assiettes de service, disposer une portion de sauce, décorer avec une branche d’estragon et une tranche de citron.

SALADE de MOULES à la CIBOULETTE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 5 mn









Repos : 1 h

· 6 brins de ciboulette

· 6 CS de crème fraîche 8 %

· 1 kg de moules

· 1 cœur de laitue

· 1 CS de jus de citron

· Sel, poivre

· Ciseler la ciboulette et la mette dans un bol avec la crème. Saler et poivrer, réserver au frais.

· Nettoyer les moules, les gratter et les rincer. Les faire ouvrir sur feu vif (3 à 4 minutes). Les décortiquer et les réserver au frais dans leur jus pendant 1 heure.

· Au moment de servir, ciseler la laitue. L’étaler sur des assiettes de service. Egoutter les moules et les répartir sur le nid de salade. Fouetter la crème avec le jus de citron, en napper les moules. Servir aussitôt.

SAUMON MARINÉ à la SCANDINAVE

Pour 8 personnes





Préparation : 15 mn

4.5 points






Repos : 24 h

· 1 filet de saumon (840 g) avec la peau

· 5 CS de sucre cristallisé

· 1 bouquet d’aneth

· 5 CS de gros sel

· 1 cc de mélange de poivres et baies

· Rincer et essuyer le filet de saumon. Vérifier qu’il ne reste plus d’arêtes. Parer le tour pour qu’il soit bien net. Le déposer dans un plat, côté peau dessous.

· Dans un bol, mélanger le sucre, le sel, le mélange de poivres et baies et l’aneth ciselée. Recouvrir le filet de saumon de cette préparation. Couvrir d’un film étirable. Réserver 24 heures au réfrigérateur.

· Au bout de ce temps, le saumon a perdu beaucoup d’eau. Le rincer et l’essuyer avant de le couper en fines tranches.

Servir avec une salade de concombre à l’aneth (à comptabiliser).

DAUBE CRÉOLE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 20 mn









Repos : 1 h

· 400 g d’espadon

· 2 gousses d’ail

· 1 petit piment oiseau

· 2 citrons verts

· 6 grosses tomates

· 2 cives

· 2 branches de persil plat

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 cc de fleur de thym

· Sel, poivre

· Couper l’espadon en cubes. Piler l’ail et le piment. Disposer l’espadon dans un plat creux. Saler et poivrer, ajouter les épices pilées et le jus d’ 1 citron. Laisser macérer 1 heure au frais.

· Peler et couper les tomates en dés. Hacher les cives et le persil. Faire revenir les cives dans l’huile. Ajouter les tomates, le persil et le thym. Mélanger, couvrir et laisser cuire 15 minutes. Ajouter le poisson et laisser mijoter 5 minutes.

· En fin de cuisson, ajouter le jus du 2ème citron, rectifier l’assaisonnement et mélanger.

Consommer froid ou chaud (elle sera délicieuse réchauffée). Accompagner de riz à la créole (à comptabiliser).

MOELLEUX de CABILLAUD à la CAROTTE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 15 mn
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Moelleux de cabillaud a la carotte

Pour 4 personnes

* 300 g de carottes * 400 g de filet de cabillaud
* 200 g de pommes de terre * 1 CS de jus de citron
* 120 g de cancoillotte 35 % * Sel, poivre

¢ 1/4 cc de cumin en poudre

’I Peler les carottes et les pommes de terre, les couper en morceausx et les faire

cuire 10 minutes & la vapeur, en autocuiseur. Les écraser avec un presse-
purée, les mettre dans une casserole, sur feu doux, pour les assécher. Hors du
feu, verser la cancoillotte (a température ambiante) en filet et saupoudrer de
cumin. Saler et poivrer, bien mélanger.

2 Mettre le cabillaud dans un plat en verre culinaire avec une cuillerée a soupe
d’eau. Saler, poivrer et citronner. Couvrir et cuire 5 minutes au four & micro-
ondes (800 W).

Emietter le cabillaud dans des ramequins en verre culinaire, recouvrir d'une
couche de purée de carotte a la cancoillotte.

Au moment de servir, préchauffer le four position gril et faire gratiner
5 minutes, a mi-hauteur du four.

Ces petits ramequins peuvent étre réchauffés au moment du repas. A la fin de l'étape 3, les
filmer et les conserver au réfrigérateur en attendant de les faire gratiner.





· 300 g de carottes

· 200 g de pommes de terre

· 120 g de cancoillotte 5 %

· ¼ cc de cumin en poudre

· 400 g de filet de cabillaud

· 1 CS de jus de citron

· Sel, poivre

· Peler les carottes et les pommes de terre, les couper en morceaux et les faire cuire 10 minutes à la vapeur, en autocuiseur. Les écraser avec un presse-purée, les mettre dans une casserole, sur feu doux, pour les assécher. Hors du feu, verser la cancoillotte (à température ambiante) en filet et saupoudrer de cumin. Saler et poivrer, bien mélanger.

· Mettre le cabillaud dans un plat en verre culinaire avec 1 CS d’eau. Saler, poivrer et citronner. Couvrir et cuire 5 minutes au four à micro ondes (800 W).

· Emietter le cabillaud dans des ramequins en verre culinaire, recouvrir d’une couche de purée de carotte à la cancoillotte.

· Au moment de servir, préchauffer le four position gril et faire gratiner 5 minutes, à mi-hauteur du four.

Ces petits ramequins peuvent être réchauffés au moment du repas. A la fin de l’étape 3, les filmer et les conserver au réfrigérateur en attendant de les faire gratiner.

TERRINE de POISSON aux ASPERGES

Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

2.5 points






Cuisson : 40 mn

· 1 sachet de court-bouillon

· 500 g de filet de julienne

· 3 petits œufs

· 200 g de fromage blanc 0 %

· 1 grosse échalote hachée

· 10 g de persil ciselé

· 300 g de pointes d’asperges en bocal

· 1 cc de matière grasse 40 %

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Préparer un court-bouillon avec       1 litre d’eau. Y faire pocher la julienne 5 minutes, à petits frémissements. Laisser tiédir dans le court-bouillon puis effeuiller et enlever les arêtes.

· Mettre le poisson dans le bol d’un robot, mixer en ajoutant les œufs un par un puis le fromage blanc, l’échalote et le persil. Saler et poivrer.

· Rincer puis égoutter les asperges, les éponger. Margariner une terrine d’une contenance d’ 1 litre. La remplir d’une couche de          2 à 3 cm de farce au poisson, ajouter quelques asperges, recouvrir de farce au poisson, d’asperges puis terminer par les restes de farce au poisson.

· Mettre la terrine dans un bain-marie d’eau chaude et enfourner pour 40 minutes. Laisser refroidir. Servir après l’avoir découpée en tranches épaisses.

Accompagner d’une sauce tomate crue (à comptabiliser).

ASPIC de LOTTE et de SAUMON à l’ANIS

Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

1.5 point






Cuisson : 10 mn









Repos : 8 h

· 1 sachet de préparation pour gelée instantanée

· ½ cc de pastis

· 4 tranches de saumon fumé (120 g)

· 1 filet de lotte (350 g)

· 2 carottes

· 4 graines d’anis étoilé (badiane)

· 4 feuilles d’épinard

· 100 g de haricots verts cuits (en boite)

· Sel, poivre

· Préparer la gelée avec 50 cl d’eau froide. Faire chauffer à feu doux tout en remuant. Aux premiers bouillons, retirer du feu, aromatiser avec le pastis et laisser tiédir. Tailler le saumon en grosses lanières. Découper la lotte en 4 dans la longueur. Saler légèrement. Peler les carottes, les tailler en bâtonnets. Faire bouillir de l’eau dans un cuit vapeur, ajouter la badiane. Mettre les carottes dans le bac inférieur et la lotte dans le bac supérieur, saler et poivrer, faire cuire 7 minutes.

· Faire ramollir les feuilles d’épinard à plat pendant 2 minutes à la vapeur. Enrouler les morceaux de lotte dans les feuilles d’épinards.

· Disposer un moule (50 cl) dans un récipient garni de glaçons. Verser un peu de gelée sur le point de prendre et badigeonner les côtés au pinceau. Tapisser le fond avec le saumon. Ajouter les rouleaux de lotte, entourer de bâtonnets de carottes et de haricots verts égouttés. Recouvrir de gelée. Réserver 8 heures au frais. Servir après l’avoir démoulé et coupé en tranches.

SAUMON FROID en ÉCAILLES

Pour 8 personnes





Préparation : 1 h

5 points






Cuisson : 25 mn









Repos : 6 h

· 3 sachets de court-bouillon en poudre

· 1 saumon (2 kg, écaillé et vidé)

· 4 feuilles de gélatine

· 1 concombre

· 2 courgettes

· 400 g de fromage blanc 20 %

· 1 citron non traité

· 1 bouquet de cerfeuil, estragon, ciboulette

· Sel, poivre

· Dans une poissonnière, délayer le court-bouillon dans 3 litres d’eau froide. Faire pocher le saumon entier à petits frémissements,            20 minutes. Le laisser refroidir ainsi.

· Filtrer 25 cl de court-bouillon et retirer la peau du saumon. Porter le bouillon à ébullition. Hors du feu, y faire fondre la gélatine (préalablement ramollie à l’eau froide et égouttée). Canneler le concombre et les courgettes. Les couper ne fines rondelles.

· Napper le saumon de plusieurs couches de gelée refroidie encore liquide. Disposer les rondelles de courgettes et de concombre comme des écailles.  Napper à nouveau de gelée. Réserver 6 heures au réfrigérateur.

· Pour la sauce, assaisonner le fromage blanc en sel et poivre. Incorporer le zeste râpé et le jus de citron ainsi que les fines herbes ciselées. Servir le saumon accompagné de cette sauce.

POISSON CUIT MARINÉ au CITRON

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 2 mn









Repos : 4 h

· ½ sachet de court-bouillon

· 2 citrons

· 1 gousse d’ail

· 1 branche de basilic

· 3 cc d’huile d’olive

· ½ yaourt nature 0 %

· 1 filet de julienne (400 g)

· Sel, poivre

· Porter 50 cl d’eau à ébullition, y diluer le court-bouillon.

· Peler à vif les citrons, les couper en rondelles. Hacher finement la gousse d’ail, effeuiller et ciseler le basilic. Dans un bol, mélanger l’huile, l’ail, le yaourt et le basilic. Saler et poivrer, ajouter les rondelles de citron et laisser macérer.

· Plonger le poisson dans le court-bouillon tiède, ramener doucement à ébullition et laisser pocher 5 minutes, hors du feu.

· Retirer le poisson délicatement, l’égoutter, l’émietter et le disposer sur un plat de service. Arroser de marinade, filmer et réserver au réfrigérateur pour au moins 4 heures.

Servir avec des tomates coupées en tranches.

RAIE à la RAVIGOTE LÉGÈRE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 18 mn









Repos : 2 h

· 1 tablette de court-bouillon au vin blanc

· 600 g de raie

· 4 pommes de terre (400 g)

Sauce :

· 1 CS de câpres

· 3 petits cornichons

· 1 échalote

· 1 cc de moutarde à l’ancienne

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 cc d’estragon ciselé

· 1 cc de ciboulette

· 1 cc de persil

· Sel, poivre

· Faire chauffer 1 litre d’eau, y diluer la tablette de court-bouillon. Mettre la raie dans une sauteuse, verser le court-bouillon et laisser pocher 10 minutes à petits frémissements. Laisser tiédir dans le court-bouillon.

· Pendant ce temps, mettre les pommes de terre non pelées dans un plat en verre culinaire avec 1 CS d’eau, couvrir et cuire 8 minutes au four à micro ondes (800 W).

· Couper finement les câpres et les cornichons, hacher l’échalote, les mettre dans un bol. Ajouter la moutarde, le yaourt et les fines herbes. Bien mélanger au fur et à mesure, saler et poivrer.

· Egoutter et effeuiller la raie, peler et couper les pommes de terre en rondelles. Les mettre dans un plat, napper de sauce ravigote. Servir bien frais.

TERRINE de SARDINES

Pour 6 personnes





Préparation : 1 h

3.5 points






Repos : 8 h +12 h

· 18 petites sardines (1.1 kg)

· 40 cl de vinaigre de cidre

· 2 bottes d’oignons frais

· 2 citrons non traités

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 CS de baies roses

· Gros sel gris, poivre

· Oter les têtes des sardines. Les vider et séparer les filets en retirant l’arête centrale. Refermer les filets. Les mettre dans un plat creux. Les recouvrir largement de gros sel. Laisser de côté       4 heures au réfrigérateur.

· Au bout de ce temps, rincer les sardines pour les débarrasser du sel. Les remettre dans le plat puis les recouvrir de vinaigre de cidre. Laisser de nouveau reposer 4 heures au réfrigérateur.

· Peler et émincer les oignons avec une partie de leur tige verte. Couper les citrons en très fines tranches. Egoutter les filets de sardines. Les badigeonner d’huile d’olive puis les ranger dans une petite terrine en grés en y alternant les lamelles d’oignon, les rondelles de citron et les baies roses écrasées. Poivrer au moulin. Arroser d’un filet d’huile d’olive. Réserver 12 heures au réfrigérateur après avoir bien tassé la préparation. Servir bien frais.

TOURTEAU à l’ANTILLAISE

Pour 4 personnes





Préparation : 1 h

6.5 points






Cuisson : 45 mn









Repos : 24 h

· 4 petits tourteaux vivants (500 g chacun)

· 30 g de petits lardons nature

· 2 oignons hachés

· 1 citron vert

· 50 g de mie de pain

· 1 bouquet de persil

· Piment de Cayenne

· 1 tasse de lait écrémé

· 2 cc de champelure

· Sel

· Faire cuire les tourteaux 15 minutes dans un grand volume d’eau bouillante salée. Egoutter, laisser tiédir puis décortiquer toute la chair contenue dans le coffre et les pinces. Brosser les carapaces évidées sous l’eau chaude et les réserver.

· Faire revenir les lardons dans une poêle anti adhésive 3 à 4 minutes à feu doux. Ajouter les oignons. Poursuivre la cuisson 2 minutes. Hors du feu, ajouter le zeste et le jus du citron vert, la mie de pain trempée dans le lait et pressée, le persil ciselé et la chair de crabe. Relever de piment.

· Remplir les carapaces avec cette farce. Parsemer de chapelure. Après refroidissement, les envelopper dans du film alimentaire. Les réserver au réfrigérateur 24 heures maximum.

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Retirer le film entourant chaque tourteau. Les déposer sur une plaque. Les passer 25 minutes au four avant de les servir.

SALADE de COCOS FRAIS TERRE et MER

Pour 6 personnes





Préparation : 30 mn

4.5 points






Cuisson : 35 mn









Repos : 12 h + 4 h

· 600 g de filets de morue

· 250 g de haricots cocos frais écossés

· 5 gousses d’ail

· 2 feuilles de sauge

· 4 oignons frais

· 1 gros bouquet de persil plat

· 4 cc d’huile d’olive

· 4 tomates

· 6 fines tranches de chorizo (40 g)

· Sel, poivre

· Mettre les filets de morue à dessaler 12 heures à l’eau froide en renouvelant l’eau 4 à 5 fois.

· Mettre les cocos écossés dans un faitout. Couvrir d’eau froide. Ajouter 2 gousses d’ail et les feuilles de sauge. Laisser cuire         35 minutes. Saler à mi-cuisson. Egoutter et laisser refroidir.

· Rincer les filets de morue dessalés et les essuyer. Avec une fourchette, les effeuiller à cru. Les mettre dans un plat creux avec les cocos, le soignons émincés, 3 gousses d’ail hachées et le persil grossièrement ciselé. Arroser d’huile d’olive. Poivre au moulin. Mélanger le tout. Réserver 4 heures au réfrigérateur.

· Retirer le pédoncule des tomates. Les couper en dés. Au dernier moment, les ajouter à la salade avec les tranches de chorizo. Servir frais.

CLAFOUTIS de SAUMON aux LÉGUMES

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

4 points






Cuisson : 45 mn

· [image: image5.jpg]REPARATION : 20 MN » CUISSON : 45 MN

Clafoutis de saumon aux légumes

Pour 4 personnes
* 2 pavés de saumon sans arétes  * 2 ceufs moyens

(200 g} * 30 g de gruyére rapé allégé
=300 g de blancs de poireau * 15 cl de lait écrémé
* 2 cc de margarine a 60 % * Sel, poivre

* 300 g de chou-fleur

’l Mettre le saumon dans un plat en verre culinaire avec 2 cuillerées 3 soupe
d'eau, couvrir et faire cuire 3 minutes au four a micro-ondes (800 W)
Egoutter et émietter. Préchauffer le four a 210°C [th, 6).

2 Détailler les blancs de poireau en fines rondelles, les faire suer 10 minutes
dans une poéle antiadhésive avec 1 cuillerée a café de margarine : si néces-
saire, rajouter un peu d'eau en cours de cuisson,

3 Faire cuire le chou-fleur 5 minutes en autocuiseur. Egoutter et détacher les
petits bouquets de chou-fleur.

4 Graisser un plat & gratin d'une contenance d'un litre avec le reste de

margarine. Y répartir le saumon, le poireau et le chou-fleur. Battre les ceufs
et le gruyére, ajouter le lait, saler et poivrer. Verser sur la préparation. Enfourner
pour 25 minutes. Laisser tiédir un peu dans I€ four éteint avant de servir.




2 pavés de saumon sans arêtes (200 g)

· 300 g de blancs de poireau

· 2 cc de margarine 60 %

· 300 g de chou-fleur

· 2 œufs moyens

· 30 g de gruyère râpé allégé

· 15 cl de lait écrémé

· Sel, poivre

· Mettre le saumon dans un plat en verre culinaire avec 2 CS d’eau, couvrir et faire cuire 3 minutes au four à micro ondes (800 W). Egoutter et émietter. Préchauffer le four à 210 °C (th 6).

· Détailler les blancs de poireau en fines rondelles, les faire suer           10 minutes dans une poêle anti adhésive avec 1 cc de margarine : si nécessaire, rajouter un peu d’eau en cours de cuisson.

· Faire cuire le chou-fleur 5 minutes en autocuiseur. Egoutter et détacher les petits bouquets de chou-fleur.

· Graisser un plat à gratin d’une contenance d’ 1 litre avec le reste de margarine. Y répartir le saumon, le poireau et le chou-fleur. Battre les œufs et le gruyère, ajouter le lait, saler et poivrer. Verser sur la préparation. Enfourner pour 25 minutes. Laisser tiédir un peu dans le four éteint avant de servir.

MOULES à la CORIANDRE

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

2.5 points






Cuisson : 20 mn









Repos : 4 h

· 4 tomates moyennes

· 1 citron non traité

· 2 oignons

· 1 gousse d’ail

· 1 cc d’huile d’olive

· 1.5 kg de moules

· 1 CS de graines de coriandre

· ½ bouquet de coriandre

· Sel, poivre

· Inciser les tomates en croix. Les ébouillanter, les égoutter et les peler. Les couper en 2. Les presser pour éliminer l’eau et les graines puis les détailler en dés. Rincer le citron. Le couper en tranches fines. Peler et hacher les oignons et l’ail.

· Chauffer l’huile d’olive dans une casserole. Y faire revenir le hachis d’oignons et d’ail 1 minute. Ajouter les tomates, les graines de coriandre et les rondelles de citron. Saler, poivrer. Laisser cuire         15 minutes à couvert sur feu doux.

· Entre-temps, rincer les moules. Les mettre bien mouillées dans un faitout à feu vif. Les faire ouvrir en les tournant avec une écumoire. Les laisser tiédir. Eliminer les valves vides. Déposer les coquilles pleines sur un plat. Filtrer l’eau rendue pendant la cuisson. L’ajouter dans la casserole. Poursuivre la cuisson 5 minutes sans couvrir. Verser cette sauce sur les moules.

· Après refroidissement, réserver 4 heures minimum au réfrigérateur. Servir très frais parsemé de coriandre ciselée.

SARDINES à l’ESCABÈCHE

Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

4 points






Cuisson : 20 mn









Repos : 24 h

· 18 petites sardines (1.1 kg)

· 1 CS de farine

· 5 cc d’huile d’olive

· 4 oignons émincés

· 4 gousses d’ail hachées

· 3 verres de vin blanc sec

· 4 CS de vinaigre de vin blanc

· 1 branche de céleri

· 2 brindilles de thym

· 2 feuilles de laurier

· 1 petit piment frais

· 12 grains de poivre

· Sel

· Etêter et vider les sardines. Sans les écailler, les rincer et les essuyer. Les saler et les fariner légèrement.

· Chauffer 3 cc d’huile d’olive dans une poêle. Y faire revenir les sardines 1 à 2 minutes sur chaque face (elles doivent juste dorer) puis les égoutter sur du papier absorbant. Les ranger sur 2 couches dans une terrine.

· Chauffer le reste d’huile d’olive dans une casserole inoxydable. Y faire revenir les oignons et l’ail 3 à 4 minutes sur feu doux. Arroser de vin blanc et de vinaigre. Ajouter la branche de céleri émincée, le thym, le laurier, le piment et les grains de poivre. Faire bouillir      10 minutes sans couvrir.

· Verser cette marinade bouillante sur les sardines. Après refroidissement, couvrir. Laisser mariner 24 heures au frais avant de servir.

LES SIMPLES ET RAPIDES

STEAK de THON à la BASQUAISE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 25 mn

· 1 tranche épaisse de thon (400 g)

· 1 oignon blanc

· 1 poivron vert

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 boite ¼ de tomates en dés

· 1 cc d’ail haché

· 10 cl de vin blanc sec

· Sel, poivre

· Faire chauffer un gril anti adhésif. Eponger la tranche de thon, la saler et la poivrer puis la déposer sur le gril, laisser cuire 1 minute. La faire pivoter d’ ¼ de tour pour la quadriller. Laisser cuire             1 minute de plus. Réserver.

· Peler et émincer l’oignon, détailler le poivron en lanières. Les faire revenir avec la moitié de l’huile dans une sauteuse anti adhésive, ajouter les dés de tomates, l’ail et le vin blanc. Laisser cuire           5 minutes, à feu moyen.

· Ajouter la tranche de thon, côté quadrillé sur le dessus. Couvrir et laisser cuire 15 minutes, à feu doux.

BRICKS de SARDINE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 20 mn
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Bricks de sardines

Pour 4 personnes

* 400 g de blancs de poireau * 4 feuilles de brick
® 2 cc de margarine a 60 % * Sel, poivre

* 4 sardines (320 g)

1 Préchauffer le four a 210°C (th. 6). Emincer les blancs de poireau, les rincer

sous l'eau courante. Faire chauffer la moitié de la margarine dans une poéle
antiadhésive, y faire suer les poireaux 15 minutes a feu doux : ajouter un peu
d’eau en cours de cuisson.

2 Ouvrir les sardines par le milieu, les vider, couper les tétes puis les rincer.
Tirer l'aréte pour la décoller. Eponger. Mettre chaque sardine a plat, étaler un
peu de poireau a lintérieur et replier.

3 Etaler les feuilles de brick, disposer une sardine farcie au centre et refermer
en rouleau. Faire fondre le reste de margarine, en badigeonner les bricks

avec un pinceau. Enfourner sur une plaque pour 10 minutes. Servir chaud.

Accompagner d'un coulis de tomate (3 comptabiliser).





· 400 g de blancs de poireau

· 2 cc de margarine 60 %

· 2 cc de margarine 60 %

· 4 sardines (320 g)

· 4 feuilles de brick

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Emincer les blancs de poireau, les rincer sous l’eau courante. Faire chauffer la moitié de la margarine dans une poêle anti adhésive, y faire suer les poireaux   15 minutes à feu doux : ajouter un peu d’eau en cours de cuisson.

· Ouvrir les sardines par le milieu, les vider, couper les têtes puis les rincer. Tirer l’arête pour la décoller. Eponger. Mettre chaque sardine à plat, étaler un peu de poireau à l’intérieur et replier.

· Etaler les feuilles de brick, disposer une sardine farcie au centre et refermer en rouleau. Faire fondre le reste de margarine, en badigeonner les bricks avec un pinceau. Enfourner sur une plaque pour 10 minutes. Servir chaud.

Accompagner d’un coulis de tomate (à comptabiliser).

ESPADON à la PERSILLADE

Pour 4 personnes





Préparation : 5 mn

3 points






Cuisson : 10 mn

· 4 pavés d’espadon (de 120 g)

· 1 gousse d’ail

· 5 g de persil

· 2 cc de margarine 60 %

· Le jus d’un citron jaune

· Sel, poivre

· Eponger les tranches d’espadon. Les saler et les poivrer. Peler l’ail, ciseler le persil, les passer dans une moulinette à persillade.

· Dans une poêle anti adhésive, faire chauffer la margarine. Y faire dorer les tranches d’espadon, 4 minutes de chaque côté, à feu moyen.

· 2 minutes avant la fin de la cuisson, réduire le feu, asperger de jus de citron et parsemer de persillade. Servir bien chaud.

Servir avec des cœurs d’artichauts émincés et poêlées : les ajouter dans la poêle juste avant d’incorporer le jus de citron et la persillade (à comptabiliser).

SAUMONETTE au FOUR

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

5.5 points






Cuisson : 20 mn

· 1 tablette de court-bouillon

· 800 g de saumonette

· 2 échalotes

· 300 g de champignons

· 1 CS de chapelure

· 10 cl de vin blanc sec

· Sel, poivre

· Faire fondre la tablette de court bouillon dans 50 cl d’eau bouillante et laisser tiédir. Mettre la saumonette dans une sauteuse, ajouter le court-bouillon et porter doucement à ébullition. Laisser pocher 10 minutes.

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Peler et hacher les échalotes, émincer les champignons, les faire suer 2 minutes sans une poêle anti adhésive pour leur faire rendre leur eau, égoutter.

· Egoutter la saumonette, enlever l’arête centrale. Couper le poisson en 4 tronçons. Placer les morceaux de saumonette dans un plat à four et les saupoudrer de chapelure. Disposer l’échalote et les champignons, arroser avec le vin blanc et ajouter ½ verre de court-bouillon. Saler légèrement, poivrer. Faire dorer 5 minutes au four.

FILETS de ROUGET SAUCE FRAÎCHE

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3.5 points






Cuisson : 2 mn

· ½ concombre

· 2 tomates vertes

· 8 feuilles de roquette

· 12 feuilles de cresson

· ½ bouquet de persil

· ½ citron

· 3 cc d’huile d’olive

· 12 filets de rougets avec la peau (frais ou surgelés, 600 g)

· Sel, poivre

· Peler le ½ concombre. Le couper en 2 dans le sens de la longueur. Retirer les graines puis le tailler en tout petits dés. Les mettre dans une passoire. Saupoudrer de sel. Laisser dégorger 15 minutes.

· Oter le pédoncule des tomates. Les couper en 2. Les presser pour éliminer l’eau et les graines puis les couper également en petits dés.

· Réunir dans un bol les dés de concombre égouttés, les tomates certes, les feuilles de roquette, de cresson et de persil ciselées. Saler, poivrer. Ajouter un filet de citron et 2 cc d’huile.

· Huiler légèrement les filets de rougets. Les faire cuire 1 minute par face dans une poêle anti adhésive bien chaude. Dresser sur des assiettes. Saler, poivrer et servir avec la sauce.

Accompagner de quinoa (à comptabiliser).

ROUGAIL de DAURADE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 25 mn

· 4 filets de daurade (480 g)

· 4 tomates

· 1 botte d’oignons blancs nouveaux

· 2 gousses d’ail rose frais

· ½ piment oiseau

· 2 cc d’huile

· 1 cc de gingembre râpé

· Sel

· Eponger les filets de daurade. Ebouillanter puis peler les tomates, couper la chair en cubes. Eplucher puis hacher les oignons. Ciseler finement une tige verte, en récupérer la valeur d’ 1 CS et réserver. Hacher l’ail et le piment.

· Dans une sauteuse anti adhésive, faire chauffer l’huile, y faire revenir le soignons et le piment, à feu doux. Au bout de 2 minutes, ajouter les tomates et l’ail, saler et laisser cuire 20 minutes à feu doux.

· Ajouter le gingembre, mélanger puis disposer les filets de daurade, couvrir et poursuivre la cuisson 5 minutes. Rectifier l’assaisonnement.

· Disposer le rougail et les filets de daurade sur des assiettes de service, décorer avec le vert d’oignon ciselé.

CABILLAUD BRAISÉ au CIDRE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 20 mn

· 4 darnes de cabillaud (640 g)

· 200 g de champignons de Paris

· 1 échalote

· 1 CS de vinaigre de cidre

· 20 cl de cidre brut

· 8 CS de crème fraîche épaisse 8 % (120 g)

· 1 cc de persil haché

· Sel, poivre du moulin.

· Eponger le poisson, le saler et le poivrer. Emincer les champignons, peler et hacher l’échalote.

· Dans une sauteuse anti adhésive, faire suer les champignons            2 minutes pour leur faire rendre leur eau, les égoutter et les remettre dans la sauteuse. Ajouter l’échalote, le vinaigre et le cidre, laisser cuire 10 minutes, à feu doux. Mettre les darnes de cabillaud, couvrir et laisser cuire 5 minutes.

· Egoutter les darnes et la garniture, les réserver au chaud. Filtrer le jus de cuisson, le faire réduire 5 minutes à feu moyen avec la crème. Rectifier l’assaisonnement.

· Servir les darnes de cabillaud entourées de champignons et nappées de sauce. Parsemer de persil haché.

PAPILLOTE de TRUITE

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

3 points






Cuisson : 15 mn

· 4 truites portion (250 g chacune)

· 2 échalotes

· 4 CS de crème fraîche épaisse 8 %

· 2 cc d’estragon surgelé

· 10 cl de vin blanc (Riesling)

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Vider et rincer les truites puis les éponger. Saler et poivrer l’intérieur.

· Eplucher et hacher les échalotes. Les mélanger avec la crème et l’estragon. Badigeonner l’intérieur des truites avec cette préparation.

· Couper 4 grandes feuilles de papier aluminium, disposer es truites sur leur dos et former des barquettes. Asperger de vin blanc puis refermer hermétiquement en papillote. Enfourner sur une plaque pour 15 minutes.

Accompagner d’une portion de choucroute cuite (à comptabiliser).

SOUPE de RASCASSE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

1.5 point






Cuisson : 20 mn

· 400 g de filet de rascasse

· 400 g de tomates

· ½ sachet de fumet de poisson

· 2 oignons blancs émincés

· 2 gousses d’ail hachées

· 1 cc d’huile d’olive

· 10 cl de vin blanc

· 1 dosette de safran

· Sel, poivre

· Couper le filet de rascasse en gros morceaux. Couper les tomates en quartiers. Délayer le fumet de poisson dans 75 cl d’eau chaude.

· Dans un autocuiseur, faire revenir les oignons avec l’huile d’olive. Ajouter les tomates, les gousses d’ail, mouiller avec le fumet de poisson et le vin blanc. Sale légèrement et poivrer. Fermer et cuire à feu moyen pendant 10 minutes, à partir de la mise en rotation de la soupape.

· Mixer la soupe et la passer au chinois. La remettre dans l’autocuiseur. Incorporer le safran. Rectifier l’assaisonnement.

· Ajouter les morceaux de rascasse et laisser cuire à découvert et à feu doux pendant 10 minutes : les morceaux ne doivent pas être trop cuit pour ne pas se défaire. Servir chaud.

Pour une soupe épicée, ajouter une pincée de piment de Cayenne en même temps sur le safran.

PAPILLOTE de SAUMON au CITRON VERT

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

6 points






Cuisson : 15 mn

· 2 citrons verts

· 1 CS de sauce soja

· 2 CS d’huile d’olive

· ½ cc de curry

· 1 bouquet de coriandre

· 1 bouquet de basilic

· 4 pavés de saumon (de 120 g)

· Râper finement le zeste de 1 citron vert au-dessus d’un bol. Le presser. Verser son jus dans le bol. Ajouter la sauce soja, l’huile et le curry. Mélanger le tout. Ajouter les feuilles de coriandre et de basilic ciselées.

· Couper le 2ème citron vert en fines tranches. Les répartir sur          4 doubles feuilles de papier sulfurisé. Déposer les pavés de saumon par-dessus. Arroser chacun de la préparation aux herbes.

· Fermer les papillotes. Les placer dans le panier d’un cuit vapeur. Laisser cuire 12 minutes à a vapeur. Faire glisser le contenu des papillotes sur des assiettes et servir.

Accompagner de légumes vapeur (à comptabiliser).

ÉVENTAIL de la MER à la VAPEUR

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 10 mn

· 1 filet de loup (200 g)

· 1 filet de truite de mer (200 g)

· 4 petits filets de rouget (120 g)

· 1 citron

· 400 g de pois mangetout

· ½ yaourt nature 0 %

· 1 CS de ciboulette ciselée

· 1 cc d’huile d’olive

· Sel, poivre

· Détailler les filets de loup et de truite de mer en 4 portions égales. Les saler et les poivrer ainsi que les filets de rouget. Découper        8 fines rondelles dans le citron (réserver 1 cc de jus).

· Equeuter puis rincer les pois mangetout. Remplir le bac à eau d’un appareil à cuisson vapeur et brancher. Disposer les pois mangetout à l’étage inférieur, saler et poivrer. Etaler les tranches de citron et les filets de poissons par-dessus à l’étage supérieur. Cuire              10 minutes.

· Mélanger le yaourt avec la ciboulette, l’huile et le jus de citron réservé, saler et poivrer.

· Tapisser les assiettes de service en intercalant les pois mangetout et les filets de poisson. Répartir la sauce à la ciboulette. Décorer avec les rondelles de citron.

Adapter le temps de cuisson selon la puissance de l’appareil à cuisson vapeur.

CREVETTES TANDOORI

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 4 mn









Repos : 15 mn

· 16 grosses crevettes crues (480 g)

· 1 yaourt nature 0 %

· 1 citron

· 2 CS de pâte de curry tandoori

· 2 cc de beurre

· 1 cc d’huile

· Sel, poivre

· Décortiquer les crevettes en gardant l’extrémité de la queue. Inciser les dos sur la longueur afin d’éliminer le boyau noir.

· Mélanger dans un plat creux le yaourt, le jus de citron et la pâte de curry tandoori. Saler, poivrer. Ajouter les crevettes. Laisser de côté 15 minutes à température ambiante.

· Dans une poêle, chauffer e beurre et l’huile à feu vif. Ajouter les crevettes égouttées. Les faire cuire 3 à 4 minutes en les retournant.

Servir accompagné d’un riz basmati ainsi que d’une salade de concombre au yaourt et à la coriandre (à comptabiliser).

PETITE BLANQUETTE de MOULES

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3.5 points






Cuisson : 15 mn

· 1.2 kg de moules

· 1 botte de carottes nouvelles

· 1 botte d’oignons frais

· 2 échalotes hachées

· 4 CS de vin blanc sec

· 10 cl de crème fraîche 15 %

· 1 jaune d’œuf

· 1 bouquet garni

· ½ bouquet de cerfeuil

· Sel, poivre blanc

· Rincer les moules. Gratter et couper les carottes en dés. Peler et émietter les oignons frais.

· Mettre les échalotes dans un faitout avec le vin blanc et le bouquet garni. Faire bouillir 2 minutes. Ajouter les moules. Les faire ouvrir       3 à 4 minutes à feu vif en les mélangeant puis les retirer avec l’écumoire.

· Filtrer leur jus de cuisson. Le reverser dans le faitout et ajouter 25 cl d’eau. Porter à ébullition. Ajouter les carottes et les oignons frais. Laisser cuire 10 à 12 minutes à couvert sur feu doux.

· Entre-temps, décoquiller les moules. Les répartir dans 4 assiettes creuses. Dans un bol, mélanger la crème et le jaune d’œuf. Délayer avec une louche de jus de cuisson bouillant. Verser dans le faitout en fouettant vivement et sans faire bouillir. Saler si nécessaire et poivrer. Verser dans les assiettes. Servir parsemé de pluches de cerfeuil.

Accompagner d’un riz blanc (à comptabiliser).
FLÉTAN en JARDINIÈRE

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

3 points






Cuisson : 30 mn

· 2 filets de flétan (480 g)

· 1 cœur de laitue

· 2 oignons blancs

· 300 g de carottes nouvelles

· 1 cc de margarine végétale

· 25 cl de bouillon de légumes

· 12 cl de vin blanc sec

· 5 CS de petits pois surgelés (150 g)

· Poivre du moulin

· Couper les filets de flétan en 2. Détacher les feuilles de laitue, couper les oignons en fines rondelles, détailler les carottes en julienne (fins bâtonnets).

· Faire chauffer la margarine dans une sauteuse anti adhésive. Y faire revenir les oignons, ajouter la laitue et laisser fondre             2 à 3 minutes tout en remuant. Verser la julienne de carotte, mouiller avec le bouillon de légumes et le vin blanc. Couvrir et laisser cuire 15 minutes.

· Ajouter les petits pois et les morceaux de flétan, poivrer. Poursuivre la cuisson 10 minutes, sans couvrir.

CURRY de THON COCO – CITRON

Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

7.5 points






Cuisson : 10 mn









Repos : 30 mn

· 1 tranche de thon frais (500 g)

· 2 citrons verts

· 2 oignons doux

· 1 cc d’huile

· 2 CS de curry fort en poudre

· 20 cl de lait de coco

· ½ bouquet de coriandre

· Sel

· Retirer la peau de la tranche de thon. Eliminer également l’arête centrale et les parties noires de la chair située près de l’arête. Couper la chair en morceaux de 2 cm. Les rincer et les essuyer dans du papier absorbant. Les mettre dans une jatte. Saupoudrer de sel. Arroser du jus des citrons verts. Mélanger. Réserver 30 minutes.

· Au bout de ce temps, égoutter et essuyer les morceaux de thon. Peler et émincer le soignons. Chauffer l’huile dans un wok (ou dans une sauteuse). Ajouter les oignons. Les faire revenir 2 à 3 minutes. Saupoudrer de curry. Mélanger 1 à 2 minutes. Verser le lait de coco. Bien remuer. Ajouter les morceaux de thon. Laisser cuire 7 minutes à feu doux en les retournant régulièrement. En fin de cuisson, parsemer de coriandre ciselée.

Servir accompagné d’un riz thaï (à comptabiliser).

PAPILLOTE de MAQUEREAU au CHOU

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

6 points






Cuisson : 15 mn

· 8 feuilles de chou frisé

· 4 maquereaux (de 200 g)

· 2 cc de vinaigre de cidre

· 1 cc de moutarde à l’ancienne

· 3 cc d’huile

· 1 botte de ciboulette

· ½ cc de fleur de sel

· Sel, poivre du moulin

· Plonger les feuilles de chou 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Les rafraîchir et les égoutter à plat sur du papier absorbant. Eliminer la grosse côte dure sur chaque feuille puis les déposer sur 8 carrés de film alimentaire.

· Etêter et vider les maquereaux. Lever les filets. Déposer 2 filets sur chaque feuille de chou. Les rouler sur elles-mêmes en s’aidant du film pour former 8 papillotes. Les placer dans le panier d’un cuit vapeur. Laisser cuire 10 minutes à la vapeur.

· Entre-temps, préparer une vinaigrette : en mélangeant le vinaigre, la moutarde et 1 pincée de sel. Délayer avec l’huile. Poivrer et ajouter la ciboulette ciselée.

· Pour servir, retirer le film autour de chaque papillote de chou. Assaisonner de fleur de sel et poivre moulu. Accompagner de la vinaigrette.

PÂTES aux CREVETTES et PESTO d’AMANDES
Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

5 points






Cuisson : 5 mn

· 8 cœurs d’artichauts en conserve au naturel

· 240 g de crevettes roses cuites et décortiquées

· 1 bouquet de basilic

· 2 gousses d’ail

· 20 g d’amandes mondées

· 2 CS de parmesan râpé

· 3 cc d’huile d’olive

· 200 g de pâtes fraîches

· Sel, poivre

· Rincer et égoutter les cœurs d’artichauts. Les couper en quartiers. Les mettre avec les crevettes dans un plat creux. Chauffer celui-ci en le plaçant au-dessus d’une casserole d’eau frémissante.

· Mixer les feuilles de basilic avec les gousses d’ail pelées, les amandes, le parmesan et l’huile d’olive. Verser cette sauce ans le plat avec les crevettes et les artichauts.

· Faire cuire les pâtes « al dente » 3 à 5 minutes dans un grand volume d’eau bouillante salée. Egoutte. Les ajouter dans le plat.

· Mélanger rapidement le tout. Poivrer au moulin. Servir aussitôt.

SAUMON SHOP SUEY
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

5 points






Cuisson : 10 mn

· 1 gousse d’ail hachée

· 10 g de gingembre frais râpé

· 3 CS de sauce soja

· 1 CS de vin blanc

· 1 pinée de sucre

· 480 g de filet de saumon (sans peau ni arête)

· 100 g de germes de soja

· 2 carottes

· 150 g de pois gourmands

· 4 oignons frais

· 2 cc d’huile d’arachide

· ½ bouquet de coriandre

· ½ bouquet de basilic

· Verser l’ail et le gingembre dans un plat creux. Ajouter 1 CS de sauce soja, le vin blanc et le sucre. Couper le filet de saumon en lamelles. Les mélanger sans cette sauce. Réserver.

· Plonger les germes de soja dans une casserole d’eau bouillante. A la reprise de l’ébullition, les rafraîchir et les égoutter. Peler les carottes. Les couper en fins rubans dans la longueur avec un économe. Equeuter les pois gourmands. Les couper en tronçons. Peler les ognons en laissant une partie de tige verte.

· Faire chauffer la moitié de l’huile dans un wok (ou une sauteuse) à feu moyen. Ajouter les légumes. Faire cuire 4 minutes en mélangeant puis réserver.

· Essuyer le wok. Y faire chauffer le este d’huile. Faire revenir les lamelles de saumon 2 à 3 minutes. Les réserver. Remettre les légumes dans le wok. Arroser avec le reste de sauce soja. Mélanger 1 minute. Hors du feu, ajouter le saumon et parsemer de feuilles de coriandre et basilic.

CREVETTES à la VINAIGRETTE de FRAISES
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3 points

· 240 g de crevettes roses décortiquées

· 150 g de roquette

· 250 g de fraises

· ½ citron

· 1 cc de vinaigre balsamique

· 4 cc d’huile de sésame

· 1 CS de graines de sésame

· 1 CS de baies roses

· Sel

· Répartir les crevettes dans des coupelles ou dans des verres avec les feuilles de roquette.

· Rincer, essuyer et équeuter les fraises. En réserver la moitié. Emincer les autres. Les joindre aux crevettes et à la roquette.

· Mixer les fraises réservées avec le jus du ½ citron, le vinaigre balsamique et 1 pincée de sel. Emulsionner avec l’huile. Verser un peu de cette sauce dans chaque coupelle. Parsemer de graines de sésame et de baies roses grossièrement écrasées. Servir sans attendre.

SALADE de FRUITS de MER et LÉGUMES

Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3 points






Cuisson : 20 mn

· 200 g de salsifis surgelés

· 200 g de haricots verts surgelés

· 250 g de brocolis

· 900 g de moules

· 1 échalote

· 3 CS d cidre

· 1 citron

· 3 cc d’huile de noisette

· 360 g de grosses crevettes roses décortiquées

· Sel, poivre

· Faire cuire les salsifis 15 minutes à l’eau bouillante salée. Au bout de 5 minutes, ajouter les haricots verts également surgelés. Séparer les brocolis en bouquets. Les ajouter dans la même casserole 4 minutes avant la fin de la cuisson des haricots et salsifis puis égoutter le tout.

· Entre-temps, gratter et rincer les moules. Rejeter celles dont la coquille est cassée ou béante. Peler et hacher l’échalote. La mettre dans un faitout avec le cidre. Faire bouillir 3 minutes à feu doux. Ajouter les moules. Les faire ouvrir à feu vif. Laisse tiédir quelques instants avant de les décoquiller.

· Dans un plat creux, mélanger le jus de citron, 1 CS de jus de cuisson des moules et 1 pincée de sel. Emulsionner avec l’huile de noisette. Poivrer au moulin. Tourner rapidement les légumes encore chauds dans cette sauce. Ajouter les crevette et les moules. Servir tiède de préférence.

LES FESTIVES

SALADE de HOMARD aux NOISETTES
Pour 4 personnes





Préparation : 30 mn

3 points






Cuisson : 15 mn









Repos : 4 h

· 1 sachet de court bouillon

· 1 homard (500 g)

· 7 noisettes fraîches

· 1 pomme verte

· 1 jus de citron

· 8 brins de ciboulette ciselés

· 1 salade batavia

· 100 g de roquette

· 1 cc de vinaigre de cidre

· 4 cc d’huile de noisette

· Sel, poivre blanc

· Cuire le homard au moins 4 heures à l’avance : porter une grande quantité d’eau à ébullition, y diluer le sachet de court bouillon, plonger le homard et laisser cuire 15 minutes à petits frémissements. Laisser refroidir. Au moment de servir, le décortiquer, couper la queue en médaillons et détailler les pinces en morceaux. Réserver.

· Hacher les noisettes et les faire griller à sec dans une poêle. Couper la pomme en allumettes sans la peler, les réserver dans de l’eau citronnée pour éviter qu’elles noircissent. Rincer et essorer les salades, couper la batavia en lanières. Mettre les salades dans un récipient, asperger de vinaigre et d’huile, saler et poivrer puis mélanger.

· Répartir la salade sur les assiettes, disposer les médaillons de homard, décorer avec les pinces, les pommes égouttées et la ciboulette. Saupoudrer avec les noisettes grillées.

Utiliser éventuellement du homard cuit surgelé, (préalablement dégelé             24 heures).

BROCHETTES MADRAS
Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 6 mn









Repos : 4 h

· 400 g de lotte

· 12 crevettes bouquets (240 g)

· 3 citrons verts

· 1 gousse d’ail

· ½ yaourt nature 0 %

· 1 cc de curry

· 4 gouttes de Tabasco

· 1 cc de gingembre surgelé

· 1 cc d’huile

· 1 CS de coriandre ciselée

· Sel, poivre du moulin

· Détailler la lotte en cubes de 2.5 cm. Décortiquer partiellement les crevettes. Presse le jus d’ ½ citron, couper les autres citrons en quartiers, presser l’ail.

· Mélanger le yaourt avec le jus de citron, l’ail, le curry, le Tabasco et le gingembre. Saler et poivrer. Incorporer le poisson et les crevettes dans la marinade. Réserver 4 heures au réfrigérateur.

· Préchauffer le four, position gril. Enfiler les morceaux de poisson et les crevettes en alternance sur 4 brochettes. Enlever l’excédent de marinade.

· Placer les brochettes sur une plaque légèrement huilée et enfourner sous le gril pour 6 minutes, jusqu’à ce que le poisson soit tendre. Retourner à mi-cuisson et le badigeonner avec le reste de marinade. Parsemer de coriandre et servir avec des quartiers de citron vert.

MOUSSELINE de PÉTONCLE

Pour 6 personnes





Préparation : 15 mn

2 points






Cuisson : 20 mn

· 2 œufs

· 400 g de noix de pétoncle

· 4 CS de crème fraîche 8 %

· 1 pincée de muscade en poudre

· 1 cc de margarine

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Séparer les blancs des jaunes d’œufs. Monter les blancs en neige avec une pincée de sel.

· Mixer les noix de pétoncle avec la crème, ajouter les jaunes d’œufs, la muscade, saler et poivrer. Incorporer délicatement les blancs en neige.

· Margariner 6 petits moules d’une contenance de 10 cl. Verser la préparation jusqu’aux ¾, égaliser. Les mettre dans un bain-marie d’eau chaude, couvrir d’une feuille de papier aluminium et cuire      20 minutes. Démouler.

Servir chaud avec un coulis de tomate ou une sauce blanche au citron (à comptabiliser).

DAURADE FARCIE aux ASPERGES
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

2.5 points






Cuisson : 38 mn

· 1 daurade de 1.2 kg

· 4 branches de persil plat

· 4 brins d’aneth

· 8 brins de ciboulette

· 8 CS de crème fraîche épaisse 8 %

· ¼ cc de piment d’Espelette

· 1 cc d’huile d’olive

· 10 cl de vin blanc sec

· 10 cl de court bouillon

· 2 bottes d’asperges vertes

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 180 °C (th 5). Ecailler et vider la daurade (ou la faire préparer par le poissonnier). La rincer, saler et poivrer l’intérieur.

· Ciseler les herbes, les mettre dans un récipient avec la crème, saler, poivrer et saupoudrer de piment d’Espelette. Bien mélanger. Farcir la daurade de cette préparation, puis la ficeler à l’aide de ficelle à cuisine.

· Mettre la daurade dans un plat allant au fouir, la badigeonner d’huile avec un pinceau, verser le vin blanc et le court-bouillon, enfourner pour 30 minutes (arroser en cours de cuisson).

· Peler les asperges, couper le bout. Porter à ébullition une grande quantité d’eau salée. Y plonger les asperges 3 minutes puis les rafraîchir sous l’eau courante et les égoutter. Mettre les asperges dans le plat autour de la daurade, asperger de sauce et poursuivre la cuisson 5 minutes.

PAPILLOTE de ROUGET au THYM
Pour 4 personnes





Préparation : 15 mn

2.5 points






Cuisson : 20 mn

· 1 gros fenouil

· 4 rougets (de 250 g)

· 8 brins de thym

· 1 cc d’huile d’olive

· 4 CS de vin blanc sec

· 4 CS de jus de citron

· Sel, poivre

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Emincer finement le fenouil, le faire pocher 5 minutes dans de l’eau bouillante salée. Egoutter.

· Ecailler, ébarber et vider les rougets (ou les faire préparer par le poissonnier). Les rincer sous l’eau courante et les éponger. Sale et poivre l’intérieur, introduire 2 brins de thym.

· Avec un pinceau, huiler légèrement 4 carrés de papier aluminium (30 cm de côté), sur une face. Répartir le fenouil, disposer les rougets au centre. Ramener le papier aluminium bord à bord, asperger de vin blanc et de jus de citron, refermer hermétiquement.

· Enfourner les papillotes sur une plaque pour 15 minutes. Laisser reposer 5 minutes avant de servir.

Accompagner d’une sauce tomate aillée et d’une pomme de terre cuite à la vapeur (à comptabiliser).

CROUSTADE de CABILLAUD
Pour 4 personnes





Préparation : 30 mn

3 points






Cuisson : 33 mn
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Croustade de cabillaud

Pour 4 personnes

* 1 sachet de court-bouillon * 1 cc de persil haché

* 400 g de cabillaud * 4 CS de créeme fraiche épaisse
* 200 g de pommes de terre ag8%

¢ 1 cc d’huile d’olive * Sel, poivre du moulin

e 1 gousse d’ail

1 Porter 1 litre d'eau a ébullition, y diluer le contenu du sachet de court-
bouillon. Plonger le poisson, laisser frémir 5 minutes puis laisser pocher hors
du feu dans le court-bouillon.

2 Peler les pommes de terre, les raper avec une grille  trous moyens. Diviser

le rapé en 4 petits tas. Faire chauffer Uhuile dans une poéle & blinis antiad-
hésive, y étaler une portion de pommes de terre rapées, saler et poivrer, laisser
cuire 4 minutes 3 feu moyen, retourner la galette et poursuivre la cuisson
3 minutes. Confectionner ainsi 4 galettes.

3 Egoutter et effeuiller le poisson. Hacher lail et le persil, les incorporer avec
la créme au poisson. Recouvrir chaque galette de pomme de terre d'un dome
de poisson. Servir chaud.

Accompagner d'une salade verte (4 comptabiliser).





· 1 sachet de court bouillon

· 400 g de cabillaud

· 200 g de pommes de terre

· 1 cc d’huile d’olive

· 1 gousse d’ail

· 1 cc de persil haché

· 4 CS de crème fraîche épaisse 8 %

· Sel, poivre du moulin

· Porter 1 litre d’eau à ébullition y diluer le contenu du sachet de court-bouillon. Plonger le poisson, laisser frémir 5 minutes puis laisser pocher hors du feu dans le court-bouillon.

· Peler les pommes de terre, les râper avec une grille à trous moyens. Diviser le râpé en 4 petits tas. Faire chauffer l’huile dans une poêle à blinis anti adhésive, y étaler une portion de pommes de terre râpées, saler et poivrer, laisser cuire 4 minutes à feu moyen, retourner la galette et poursuivre la cuisson 3 minutes. Confectionner ainsi 4 galettes.

· Egoutter et effeuiller le poisson. Hacher l’ail et le persil, les incorporer avec la crème au poisson. Recouvrir chaque galette de pomme de terre d’un dôme de poisson. Servir chaud.

Accompagner d’une salade verte (à comptabiliser).

CROUSTILLANTS de LANGOUSTINES
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3.5 points






Cuisson : 8 mn

· 24 langoustines crues (720 g)

· 1 citron vert

· ½ cc de piment d’Espelette

· 3 cc de beurre

· 4 feuilles de filo

· Sel, poivre

· Couper les queues de langoustines au ras des têtes et les décortiquer. Les arroser avec le jus du citron vert. Les assaisonner de sel, poivre et piment d’Espelette.

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Faire fondre le beurre soit à feu doux, soit au four à micro ondes (puissance moyenne) puis laisser tiédir.

· Couper chaque feuille de filo en 6 lanières. Entourer chaque queue de langoustines d’une lanière de filo. Les déposer sur une plaque. Badigeonner de beurre fondu à l’aide d’un pinceau. Faire cuire          8 minutes au four et servir aussitôt.

TARTARE de SAINT-JACQUES à la CORIANDRE
Pour 6 personnes





Préparation : 15 mn

1.5 point






Réfrigération : 1 h

· 500 g de noix de Saint-Jacques fraîches

· 3 petits oignons blancs

· 1 citron vert

· 6 brins de coriandre

· 4 cc de sauce soja

· 1 cc de piment d’Espelette

· 6 gouttes de Tabasco

· 18 tomates cerise

· 1 sachet de mâche

· 3 cc d’huile de noisette

· 1 cc de vinaigre de Xérès

· Sel, poivre

· Eponger les noix de Saint-Jacques, les trancher finement avec un couteau. Hacher les oignons. Prélever un zeste sur le citron, le hacher finement, presser le jus. Ciseler les feuilles de coriandre.

· Dans un plat, rassembler les noix de Saint-Jacques, l’oignon, le zeste de citron et la coriandre. Asperger de jus de citron et de sauce soja, ajouter le piment d’Espelette et 6 gouttes de tabasco. Mélanger, goûter et rectifier l’assaisonnement. Filmer et réserver au frais 1 heure.

· Au moment de servir, couper les tomates cerise en 2. Assaisonner la mâche avec l’huile et le vinaigre, saler et poivrer. Répartir le tartare sur les assiettes de service à l’aide d’un cercle de cuisine, entourer de ½ tomates cerise et de bouquets de mâche.

ASSIETTE de THON ROUGE MARINÉ

Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

4 points






Cuisson ; 10 mn









Repos : 1 h

· 400 g de filet de thon rouge frais

· 2 CS de vinaigre de vin rouge à l’échalote

· 2 CS de baies roses

· 1 citron

· 6 pommes de terre de 100 g

· 1 gros sachet de mesclun

· 4 cc d’huile d’olive

· 1 petite betterave rouge crue

· Sel, poivre du moulin

· Tailler le filet de thon en petits dés (le mettre au préalable          30 minutes au congélateur pour le couper plus facilement). Les mettre à mariner avec le vinaigre, les baies roses, un filet de citron et une pincée de sel fin. Filmer et réserver au moins 1 heure au réfrigérateur.

· Au moment du service, faire cuire les pommes de terre à la vapeur, en autocuiseur, pendant 10 minutes. Les peler. Assaisonner le mesclun avec l’huile d’olive et un filet de jus de citron, saler et poivrer. Peler la betterave, prélever de longs filaments à l’aide d’un zesteur.

· Sur les assiettes de service, dresser le mesclun en dôme, décorer de quelques filaments de betterave. Disposer une portion de thon mariné avec un cercle de cuisine ou une cuillère, ajouter une pomme de terre coupée en 2. Donner un tour de moulin à poivre.

Accompagner d’une sauce ciboulette réalisée avec 6 petits suisses 0 %,         4 CS de ciboulette et 2 échalotes hachées, 3 cc d’huile d’olive, sel et poivre (1 point par personne). A défaut de betterave rouge crue, réaliser des filaments dans une carotte.
COQUILLES SAINT-JACQUES à la COQUE
Pour 4 personnes





Préparation : 30 mn

1 point






Cuisson : 15 mn

· 8 coquilles Saint-Jacques

· 2 endives

· 2 blancs de poireaux

· 1 carotte

· 1 échalote hachée

· 4 CS de vin blanc sec

· 2 cc de beurre ½ sel

· Sel, poivre

· Ouvrir les coquilles Saint-Jacques. Retirer les noix de coquilles. Les mettre de côté. Réserver les 4 plus belles coquilles avec leur couvercle. Essuyer les endives. Nettoyer les blancs de poireaux. Peler la carotte. Emincer ces légumes finement.

· Faire fondre le beurre dans une sauteuse. Ajouter l’échalote. La faire revenir 2 minutes. Ajouter les légumes. Arroser de vin blanc. Laisser cuire 5 minutes à couvert. Oter le couvercle. Poursuivre la cuisson 5 minutes pour faire réduire le vin. Saler, poivrer.

· Préchauffer le four à 210 °C (th 6). Ebouillanter les coquilles réservées afin de bien les nettoyer. Oter les barbes des noix de Saint-Jacques. Les rincer et les essuyer.

· Répartir la fondue de légumes dans les 4 coquilles creuses. Déposer      2 noix de Saint-jacques par coquille. saler, poivrer. Refermer chaque coquille avec son couvercle. Les déposer dans la lèchefrite du four en les calant sur un lit de gros sel. Enfourner. Laisser cuire 7 minutes. Servir aussitôt.

POT-AU-FEU de la MER
Pour 6 personnes





Préparation : 30 mn

5 points






Cuisson : 30 mn

· 6 petits poireaux

· 6 petites carottes

· 6 petits navets

· 1 échalote hachée

· 5 CS de vin blanc sec

· 1 bouquet garni

· 900 g de moules

· 480 g de filets de sole (de 120 g)

· 6 noix de Saint-Jacques (120 g)

· 6 langoustines (240 g)

· 4 cc de beurre ½ sel

· 1 bouquet d’estragon

· Sel, poivre blanc

· Eplucher les légumes. Les couper en bâtonnets. Les faire cuire            10 minutes à l’eau bouillante salée. Les égoutter et les garder au chaud.

· Dans une sauteuse, mettre l’échalote, le vin blanc et le bouquet garni. Faire bouillir 3 minutes. Ajouter les moules rincées et bien mouillées. Les faire ouvrir à feu vif. Les réserver. Filtrer leur jus de cuisson et le reverser dans la sauteuse. Ajouter la lotte. Faire pocher 10 minutes à feu doux. Ajouter les filets de sole. Poursuivre la cuisson 5 minutes. Les retirer. Dans ce même jus de cuisson, faire cuire les langoustines 2 minutes. Egoutter. Les remplacer par les noix de Saint-Jacques. Retirer aussitôt du feu et égoutter. Faire bouillir et réduire ce jus de cuisson 5 minutes. Sur feu très doux, incorporer le beurre en parcelles en fouettant. Rectifier l’assaisonnement. Parfumer d’estragon ciselé.

· Napper 6 assiettes de cette sauce. Disposer dessus les poissons et fruits de mer ainsi que les légumes. Servir bien chaud.
ARTICHAUTS aux FRUITS de MER
Pour 4 personnes





Préparation : 30 mn

3 points






Cuisson : 25 mn

· [image: image8.jpg]personne
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EPARATION : 30 MN = CUISSON : 25 MN

Artichauts aux fruits de mer

Pour 4 personnes

e 4 gros artichauts ¢ 1 pomelos

* 1/2 citron ¢ 2 cc de vinaigre balsamique
* 900 g de moules e 4 cc d'huile de noisette

e 240 g de crevettes roses cuites  * 1/2 bouquet de basilic

¢ 1 échalote hachée e Sel, poivre

Casser la tige des artichauts d'un coup net. Dégager le fonds en éliminant les

feuilles. Parer ces fonds. Les frotter avec le demi citron. Les faire cuire
20 minutes a l'eau bouillante salée. Les égoutter, laisser tiédir puis retirer le
foin.

Rincer les moules. Les mettre bien mouillées dans une sauteuse sur feu vif.

Les faire ouvrir en les retournant avec l'écumoire. Laisser tiédir puis les
deécoquiller. Décortiquer les crevettes en laissant l'extrémité de la queue. Couper
4 belles tranches de pomelos. Déposer chacune sur une assiette de service.
Placer un fond d'artichaut par-dessus.

Dans un saladier, mélanger 2 cuillerées a soupe de jus de pomelos et le

) vinaigre. Emulsionner avec ['huile. Poivrer. Ajouter L'échalote. Tourner déli-

catement les moules et les crevettes dans cette sauce. Les répartir dans les
fonds d'artichauts. Servir & température ambiante parsemé de basilic ciselé.




4 gros artichauts

· ½ citron

· 900 g de moules

· 240 g de crevettes roses cuites

· 1 échalote hachée

· 1 pomelos

· 2 cc de vinaigre balsamique

· 4 cc d’huile de noisette

· ½ bouquet de basilic

· Sel, poivre

· Casser la tige des artichauts d’un cou net. Dégager le fond en éliminant les feuilles. Parer ces fonds. Les frotter avec le ½ citron. Les faire cuire 20 minutes à l’eau bouillante salée. Les égoutter, laisser tiédir puis retirer le foin.

· Rincer les moules. Les mettre bien mouillées dans une sauteuse sur feu vif. Les faire ouvrir en les retournant avec l’écumoire. Laisser tiédir puis les décoquiller. Décortiquer les crevettes en laissant l’extrémité de la queue. Couper 4 belles tranches de pomelos. Déposer chacune sur une assiette de service. Placer un fond d’artichaut par-dessus.

· Dans un saladier, mélanger 2 CS de jus de pomelos et le vinaigre. Emulsionner avec l’huile. Poivrer. Ajouter l’échalote. Tourner délicatement les moules et les crevettes dans cette sauce. Les répartir dans les fonds d’artichauts. Servir à température ambiante parsemé de basilic ciselé.

CARPACCIO aux BAIES ROSES
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

5 points






Réfrigération : 1 h

· 480 g de filet de saumon sans la peau

· 1 citron vert

· 2 cc d’huile d’olive

· 1 CS de baies roses

· Fleur de sel, poivre

· Entreposer le filet de saumon 30 minutes au congélateur. Ainsi raffermi, il sera plus facile à trancher.

· Avec un couteau à longue lame alvéolée, couper le saumon en très fines tranches. Aplatir chacune entre feuilles de plastique à l’aide d’une batte ou d’un rouleau à pâtisserie. Les déposer au fur et à mesure sur des assiettes rafraîchies.

· Dans un bol, émulsionner l’huile d’olive avec le jus du citron vert. En badigeonner les tranches de saumon au pinceau. Assaisonner de fleur de sel, poivre moulu et baies roses concassées.

· Couvrir chaque assiette d’un film étirable. Réserver 30 minutes au réfrigérateur avant de servir très frais.

SALADE de LANGOUSTINES CRÉOLE
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

3.5 points






Cuisson : 3 mn

· 2 piments oiseaux

· 1 CS de jus de citron vert

· 16 grosses langoustines (480 g)

· 1 melon

· 400 g de pastèque

· 4 cc d’huile

· 2 CS de noix de coco râpée

· Gros sel

· Porter 2 litres d’eau fortement salée à ébullition avec 1 piment et le zeste de citron vert. Ajouter les langoustines. Compter 4 minutes de cuisson. Les égoutter, les laisser puis les décortiquer.

· Couper le melon en 2. Retirer les graines. Avec une cuillère parisienne à bord tranchant, détailler la chair en billes. Détailler également la chair de la pastèque épépinée en billes.

· Dans un bol, mélanger le jus de citron vert et l’huile. Relever avec le 2ème piment émietté.

· Disposer les langoustines en étoile sur des assiettes de service. Entourer avec les billes de melon et de pastèque. Arroser avec la sauce.  Servir frais parsemé de noix de coco râpée.

NAGE de SAINT-JACQUES aux AGRUMES

Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1.5 point






Cuisson : 20 mn

· 2 carottes

· 2 blancs de poireau

· 2 cc de graines de coriandre

· 2 oranges non traitées

· 1 citron vert

· 1 pomelos

· 16 noix de Saint-Jacques

· 1 bouquet de coriandre

· Fleur de sel, piment d’Espelette

· Dans une casserole, porter 40 cl d’eau à ébullition. Ajouter les carottes et les blancs de poireau émincés. Saler légèrement. Parfumer avec les graines de coriandre. Laisser frémir 15 minutes à couvert.

· Entre-temps, couper une orange et le citron vert en tranches fines. Recouper chaque tranche en 4.

· Allonger la nage avec le jus d’une orange et celui du pomelo. Ajouter les tranches d’orange et de citron vert puis les noix de Saint-Jacques. Laisser pocher 3 minutes à frémissements.

· Retirer les noix de Saint-Jacques avec une écumoire. Les répartir dans des assiettes creuses. Assaisonner de fleur de sel et de piment d’Espelette. Arroser de la nage. Servir aussitôt parsemé de coriandre ciselée.

TARTARE de SAUMON
Pour 4 personnes





Préparation : 30 mn

4 points

· 360 g de filet de saumon sans la peau

· 2 échalotes hachées

· 1 citron

· 3 cc d’huile d’olive

· 1 botte de ciboulette

· 1 bouquet d’aneth

· Couper le filet de saumon en morceaux. Les hacher soit au couteau, soit en les mixant par courtes impulsions (la chair ne doit en aucun cas être réduite en purée).

· Incorporer les échalotes à la chair du poisson avec le jus de citron, l’huile d’olive et les fines herbes ciselées. Saler, poivrer.

· Façonner des quenelles à l’aide de 2 CS. Les dresser sur des assiettes rafraîchies. Servir aussitôt.

Accompagner de tranches de pain de campagne grillées (à comptabiliser).

PAELLA de la MER
Pour 6 personnes





Préparation : 30 mn

6.5 points






Cuisson : 40 mn

· 500 g de tomates

· 4 cc d’huile d’olive

· 6 tranches de lotte (720 g)

· 2 oignons hachées

· 2 gousses d’ail hachées

· 240 g d’anneaux de calmars

· 300 g de riz à grain long

· 150 g de petits pois écossés

· 12 gambas (240 g)

· 1 forte pincée de safran

· 300 g de grosses moules

· 2 citrons

· Piment de Cayenne

· Sel, poivre

· Peler, épépiner et concasser les tomates. Chauffer la moitié de l’huile dans une grande poêle. Ajouter les tranches de lotte. Les faire revenir 3 minutes par face. Saler, poivrer puis réserver.

· Faire chauffer le reste d’huile dans la poêle essuyée. Ajouter les oignons et l’ail. Les faire fondre 2 à 3 minutes sur feu doux. Ajouter les tomates. Les faire revenir jusqu’à ce que l’eau de végétation soit évaporée. Saler, poivrer. Ajouter les anneaux de calmars. Mouiller avec 30 cl d’eau bouillante. Verser le riz en pluie. Mélanger bien. Ajouter les petits pois. Laisser cuire 25 minutes à feu moyen en ajoutant un peu d’eau bouillante si nécessaire. A mi-cuisson, ajouter les gambas, les tranches de lotte et le safran. Au terme de la cuisson, toute l’eau soit être évaporée.

· Juste avant de servir, ajouter les moules rincées qui vont s’ouvrir à la chaleur. Rectifier l’assaisonnement. Relever d’une pointe de Cayenne. Servir très chaud. Accompagner de citrons coupés en quartiers.
TAJINE de DAURADE au MIEL et RAISINS
Pour 6 personnes





Préparation : 20 mn

2.5 points






Cuisson : 40 mn









Repos : 2 h

· 1 daurade de 1.5 kg (écaillée et vidée)

· 3 cc d’huile d’olive

· 1 cc de cannelle

· ½ cc de piment fort en poudre

· ½ cc de ras el hanout

· 3 oignons

· ½ bouquet de persil plat

· 2 CS de miel liquide

· 4 CS de jus de citron

· 3 CS de raisins blonds

· Sel, poivre

· Rincer et essuyer la daurade. La couper en 6 tranches épaisses. Dans un plat creux, mélanger 2 cc d’huile, 2 CS d’eau, ½ cc de cannelle, ¼ cc de piment fort, le ras el hanout et une forte pincée de poivre. Tourner les tranches de poisson dans cette petite marinade. Couvrir. Laisser macérer 2 heures au réfrigérateur.

· Egoutter les tranches de daurade. Les faire dorer à la poêle dans    1 cc d’huile 2 à 3 minutes sur chaque face. Les retirer et les remplacer par les oignons émincés. Les faire revenir 5 minutes. Les saupoudrer du reste de cannelle et de piment. Ajouter le persil ciselé, le miel, le jus de citron et les raisins blonds. Laisser cuire    15 minutes sur feu doux. Saler.

· Mettre les darnes de poison dans un plat à tajine (ou dans une cocotte). Recouvrir de la sauce aux raisins. Terminer la cuisson      10 minutes à feu très doux.

Servir accompagné d’un riz blanc ou de semoule à couscous (à comptabiliser).

MELON MARIN
Pour 4 personnes





Préparation : 10 mn

1 point






Repos : 30 mn

· 2 petits melons

· 240 g de crevettes bouquets

· 2 tranches de jambon de la mer (surimi en tranches, 65 g)

· 1 cc de vinaigre de Xérès

· 4 feuilles de basilic

· Poivre du moulin

· Couper les melons en 2, enlever les graines et les pépins, évider soigneusement les écorces en prélevant des petites billes à l’aide d’un bouleur, les réserver. Racler les écorces pour les rendre lisses.

· Décortiquer les bouquets, couper les tranches de surimi en fines lanières. Les disposer harmonieusement dans les écorces évidées avec les billes de melon. Réserver au frais 30 minutes.

· Au moment de servir, asperger de quelques gouttes de vinaigre de Xérès, donner un tour de moulin à poivre et décorer de basilic ciselé.

Remplacer le vinaigre de Xérès par du vinaigre de Banyuls, les arômes se marient aussi bien avec le melon qu’avec les produits de la mer.

MOULES GRATINÉES
Pour 4 personnes





Préparation : 20 mn

1.5 point






Cuisson : 7 mn

· 24 grosses moules espagnoles (840 g)

· 2 gousses d’ail

· 4 brins de persil

· 12 CS de coulis de tomates

· 2 CS de ketchup

· 30 g de gruyère râpé allégé

· Poivre du moulin

· Préchauffer le four, position gril. Nettoyer les moules, les gratter, les rincer et les mettre dans une casserole. Les faire cuire à feu vif pendant 3 à 4 minutes et les retirer au fur et à mesure qu’elles s’ouvrent.

· Enlever l’une des 3 coquilles. Disposer les coquilles avec la chair dans la lèchefrite : pour les faire tenir bien droit, les caler sur une feuille de papier aluminium bouchonnée.

· Hacher finement l’ail et le persil. Les mettre dans un bol avec le coulis de tomate et le ketchup, mélanger. A l’aide d’ 1 cc, étaler délicatement un peu de sauce sur les moules puis parsemer de gruyère râpé.

· Enfourner sous le gril du four et laisser gratiner 3 minutes. Donner un tour de moulin à poivre et servir aussitôt.

Servir les moules en amuse-bouche sur des petites assiettes individuelles.
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