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Rillettes de poisson
facon hamburger

200 gdefilet de poisson blanc ou filet de truite saumonée
Painahamburger

1échalote

1c.a.s.decapres

1/2 bulbe de fenouil

1/4 pomme verte granny

1/2jus de citronvert

1c.a.s.de mayonnaise ou yaourtalagrecque

1trait d’huile d’olive

Sel

V V V V V V V V V V

1 Pocherle poisson dans un court-bouillon parfumé a la citronnelle
et au gingembre pendant 15 min. a frémissement, sans bouillir.
2 Retirer du feu, égoutter délicatement avec une écumoire.

3 Laisser le poisson refroidir avant de 'émietter ala fourchette.
4 Eliminer les éventuelles arétes. Eplucher et ciseler finement ’échalote. 3
5 Couperlapomme et le fenouil en petits dés. Ajouter le jus de citron.
Mélanger poisson, échalote, dés de pomme, fenouil cru, capres, ajouter
la mayonnaise ou le yaourt a la grecque pour 'onctuosité. Rectifier
’assaisonnement, ajouter un tour de moulin a poivre.

Servir avec une salade ou une ratatouille de légumes.
Silon ne souhaite pas le pain & hamburger, on déguste simplement
avec une pomme de terre vapeur, ou un riz a la cardamome.
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Lieu jaune, poireaux et carottes au fenouil

1blanc de poireau
2 carottes
1bonne pincéede curry

2c.a.s.d’huile d’olive
1noix de beurre salé
1citronjaune
1gousse d’alil

Sel

V V V V V V V V V V
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2portionsde 120 gdelieujaune

1c.a.c.de graines de fenouil

1 Cuireles filets de lieu jaune dans une poéle anti-adhésive avec un filet
d’huile d’olive et une gousse d’ail écrasée. Saler. Baisser le feu afin

que la cuisson se fasse lentement de maniere homogene.

2 Laver et émincer finement le blanc de poireau. Laver, peler et couper
les carottes en fins batonnets.

3 Dansune casserole, faire chauffer un filet d’huile d’olive, ajouter

les légumes coupés finement, saler, ajouter le curry et couvrir.

4 Laisser cuire a feu doux 10 215 min. jusqu’a ce que les légumes

soient fondants.

5 Ajouter une petite noix de beurre salé au terme de la cuisson.

6 Déguster avec les filets de lieu jaune sur lesquels on aura rajouté un jus
de citron, des féculents et des 1égumes.

Lelieu jaune peut étre remplacé par d’autres poissons : dorade, sébaste, maigre,
merlu, colin... en fonction du marché et du budget; les poireaux et carottes

par une purée de patate douce au cumin, ou une purée de carottes a Lanis étoilé
ou anis vert, une tombée d’endives au jus d’orange.



Truite saumonée, gingembre, sésame

\Y%

300gdetruite
saumonée
> 2c.a.s.desaucesoja

\

1c.a.c.degingembre
rapé
> 1/2c.a.c.d’ail écrasé
> 3c.a.s.d’huiled’olive
> 1c.a.s.devinaigre
deriz
> 10feuilles
de coriandre
> Quelques graines
desésame
> Sel

1 Couper latruite en cubes réguliers et épais.

2 M¢élanger les ingrédients de la marinade: sauce soja, gingembre, ail, huile
etvinaigre de riz.

3 Recouvrirles cubes de truite avec la marinade, laisser minimum 2 heures.
4 Préchauffer le foura160°, disposer les cubes de truite dans une plaque,
enfourner pendant 10 min.

5 Auterme dela cuisson, parsemer de graines de sésame torréfiées
(colorées légerement ala poéle).

Servir avec un riznature agrémenté de sauce soja, d’une purée de carottes
ou de patate douce.

Cette recette est trés simple, les saveurs asiatiques permettent de varier

la préparation et Passaisonnement du poisson.
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Poisson en papillote

\Y%

4portionsde 120 gdefilets ou darnes avec la peau
delieujaune, maigre, cabillaud, dorade, rouget...
1citron confit

1pincée decitronnelle
1c.a.c.d’épicesatajineoucurry

2blancs de poireaux

1c.a.s.d’huile d’olive

Sel

V V V V V V

1 Préchauffer le fouraiyo°.

2 Bienlaver les blancs de poireaux, émincer finement en biseaux, les faire
cuire alavapeur 3 min., ils doivent rester croquants.

3 Refroidir au terme de la cuisson.

4 Préparer 4 feuilles de papier cuisson, découper en carrés assez larges.
5 Déposer le blanc de poireau sur le papier cuisson, saler les portions
de poisson, les déposer sur le poireau, puis arroser avec un filet d’huile
d’olive, ajouter les épices, quelques dés de citron confit et la citronnelle.
6 Fermer les papillotes (al’aide d’une agrafeuse, c’est simple
ethermétique!), mettre au four sur une plaque environ 10 min.

selon I’épaisseur du poisson.

7 Auterme dela cuisson, ouvrir les papillotes, rajouter un jus de citron.

Accompagner d’un riz thai aux oignons frits, de graines de sésame torréfiées
et de coriandre.
La cuisson en papillote préserve et concentre bien les saveurs du poisson.
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Poisson curry coco

> 4filetsde120g
chacun

> 1/4litre delait
de coco

> 1cuillereacafé
degingembrerapé

> 2pincées d’épices
atajine

> 1bonne pincée
decurry

> 1citron confit

> 250gderizthaiouriz
semi-complet

> 2c.a.s.d’huiled’olive

> 2citronsverts

> 3graines
de cardamome verte

> 1fenouil

> Sel

Histoires d’eaux

1 Rincer les filets de poisson, bien les éponger avec du papier absorbant,
puisles faire mariner 1 heure minimum dans le lait de coco avecle citron
confit coupé en dés, le gingembre et les épices.

2 Faire chauffer une poéle antiadhésive avec un filet d’huile d’olive, poser
délicatement les filets, ajouter une pincée de sel et baisser le feu afin d’avoir
une cuisson douce qui montera progressivement.

3 Couvrir etlaisser environ 8 min., tout en arrosant avec le liquide
delamarinade que rejettent les filets au cours de la cuisson.

4 Emincer le fenouil, le faire revenir rapidement 2 la poéle avec un filet
d’huile d’olive: il doit rester croquant.

5 Cuireleriz dansun grand volume d’eau salée avec les graines

de cardamome concassées.

6 Egoutter le riz une fois qu’il est cuit, ajouter I’huile d’olive pour éviter
qu’il ne colle, saler et ajouter les jus de citron vert.





