
~ssons, coquillages et crustacés 
font partie des trésors de la nature. Ce 

recueil de recettes classiques pour 
accommoder les produits de la mer inclut 

des gratins et des grillades, des soupes, 
la célèbre paella, le homard Thermidor, 
la bouillabaisse ... L'énoncé des recettes 
est clair et accompagné d'illustrations 

explicites. En plus des grands classiques, 
vous trouverez des idées originales pour 

accommoder les huîtres et le saumon 
fumé, pour préparer sushis et sashimis, et 

vous découvrirez de délicieux courts
bouillons, fumets et sauces. 
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Précisions utiles 

Très facile Facile Difficile 

* * * * * * 
Les mesures utiüsée.s som les grammes, litres, cuillères à café, cuillères à sOUJ)C ct, 

moins commun, les tasses ou bols. Une tasse ou.un bol équivaut à 250 ml. 
Vous pouvez trouver le bol doseur adéquat dans le commerce ou uti liser à la place une tasse 

avec un contenu de 250 ml. Les œufs utilisés dans les recettes pèsent en moyenne 60 g. 
Le contenu des boîtes de conserves dans les commerces varie, prenez donc la taille qui 

s'approche de celle qui est utilisée dans nos recettes. 

Quamités indiquées 

Tasse/Bol = 250 ml 
Cui!. à soupe -
Cui!. à café 

20ml 
5 ml 
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~ïmaïy: 1 

·'• 

1\'leçtet ~fis un b:~l 
2 Jhu?~ d'œdts, 1 c. 
~:câfé de mh\!~.trde, st;l; 
j:iqivrt;< MThdgèz, ptJÎ!ï 

Jnc<>!iporcz,;le'nrètu"ent 
1 .~. à 'soupe de v'lnâi!P'è 
de vin b1:J.~e 6.ù dl jin de 
dtf'on ét B.at-toHi. . 
pou veau. Ajoi.tte-t p~·u à 
petl 1 tasse"1/4 d'huile en 
ba etant cailst;.tn'\ment 
le mélah~. Î'\près avoir 
utiHsé là trioi tlt c;le 
J'huile, ÙlCOfP,O.t;CZ 

lctltcment le teste ~ali.~ 
cesser de battre 
le mélange. Qt!kmd 
çè der-nier est épais ot 
crémhtox, aj0utcr 1 c. 

fl'n:~rre.ct'tejyt Ô,e :ba.s~e cesllSJ:îUCl?S~1rétflU,"elZ~~ 
dés .mm;~5fi és·.maycrnu~s~~-H(:iute§qA,t~<~ 
~ ... t 

~&oupç; ~UPRlérncrtta:il'e 
~ie v!haigte •OUr~ju'S · 

~. <;iè'J~on. Gotup16h.·z J 

l'as~<usonnctrl.èt).t ·a;vet~âu 
t;.itron, du vi\iaîgtê;' du 
sel. ôu poivre otl de la 

s-e g;ifdé :ttl rëfl)1J!J.!t<eur 
gtudnnt 15 jouri; aàifsnun 
·-tétlp!en~ héJ1i1é'tt'i[ftë, 

môutili;dc. 
Piéparatio.n clins wr 
.robOtm~ 
MèttnJes jaurie~ {fœu~ 
ctk virraigre..<fans le 
tq&9t. /'Vlehez-le en 
tnàrche et hwt1rpoœ;l 
l'huile lentement. "Battez 
jusqu 'à cc (}\.le le, mélang<l 
~oit·~is ct G:t:émeux. 
AssaisonnQz,à votr-e go~t 
Vàrié2; le$· huil~ p0ur 

ol1tcnir .de nouvelles 
saveurs. La mayonnaise 

. ~ 
Faites-c-uit~ /4 ûè 
pohiro:u rouge: et lf4 
dO" poivron vert: la H.eâu 
tŒtrn~e ver.j;. 1~ Mué. 
jusqu~à œ ql;l1dle
noircisse et se 
bour~ol!lffic. Laissez 
.Fcfi:oidir puis Ctllevez 
la peau. Hach~ la chail·, 
ajoutez-la à 1 m.ssc '1/2 de 
may,onu;me et nmm~z.. 
lncwporez 1-2 e. ~ 
soupe ·do tomates en 
purér.;. G11rnissez avec d11 
poivron rouge haché. 

Sauce,~. ....... 
' . ·Mélâ1~gèz 1 ~s.se rp .. 

de inayo4n~ 
2 ce~~rmo'ii.s h<lêhé~~ 
1 ê. à Gi1fé dcc câpres: 
haG-1.1~, 1 c.<à café~è 
cibo.uJêtte hachée-, 1 Cl' 

à seu~e:d:ost.r'àgon ha~llé 
1 c.-1\ ·soupe dt: p~;,rS)I 
haché, 1 c. à cali: d 
-rpoutardc ct 1-2 e. 
à c-afé de pât~ Wanah.,.bis • 
cm <f<Ulchois hat!J.es. 
GaçnÎiis~ d:ançh.ois. 

sauce tartaJ:e 
Meiangez i tasse 1/2 
de mayonnaise, 
1 cornicho.n haché, j c. 
à café de câpres hachée$, 
1 c. ~soupe de--cihoulètte 
qachéc, 1 c. à soupé 
d'~stragon et~te persil 
b;;~chés, 1 c. à café 1/4 de 

<ti 

r.fn;utarde e:ti!J -c. à~p,c 
.l~r0~.wrnp6. ~l[_~~œ" 

.~o.ap~ 

Mînciles ~ 

~Mél;u1gllz l t~e l/2 
.de ma~,o-1mai~~ 1 c. 
~SoUptt de SllUC'NU 

~pimcnt-4oux"' 1-2 é. 
à ~oupe d~ <i'ilu~- toma(ë, 
1f41i~pimenC)rouge et 
1/4 de pjmcnt vert 
~achés, 1 c. à soupe de 
cibmùeute hach,ée ct 
1/2 é. ~· café de pap~a . . 
Saupoudrez de paprika. 

I>êessevette 
Mélange:z 1 taSSe 1/2 
de mayonnaise, 4 filets 
d'anch0is écrasés, 

4 çl'iisllO.tli nOUVeiij.Q{ 
~ . 

hacl:ic~ 1 g!)usse d'~il 
éct;l.~ée, 1/~e t;tss~ Je: 
p'ersi1 h"ché, lf'! de ~k 
4e cib~Q.lette baèh~e <:~ 
he. :f>café de s~uce au 
pfment doux. Garpi~ez. 
& ptrsit 

Sauce r;ocltail 
' ' 

Mélangez'l/4 d~; ta~se de 
sam:;c .tonüte et 
1 tas~c de'ma.yotmai~è, · 
1 go4,tte de t:abasGo, 
2 c. à q~ de sâuce 
wdrcc:Stcrshitc, 1/Z c~ à 
c.;afé de j 'us de citron, sel 
et pGivr-e. Garnissez 
d'une-tranche di! citron. 



Saumon poché 
sauce ho[laumJaise 

Temps de préparation : 
20 minutes 

Temps de cuisson : 
10minutes 

Pour 4 penonnes 

** 1. Mettez vin, fim1ct, jus 
de citto11 et oignon dans 
une casserole peu 
profonde. Portez à 
ébullition, laissez mijoter. 
2. D isposez les tranches 
de saumon dans le fumet 

délicatement pocher 
7 min. 
3. Retirez de la 
casserole; égouttez sur 
du papier absorbant. 
Couvrez le poisson de 
papier d'aluminium pour 
qu'il reste chaud. 
4. Sauce hoDandaise 
Mettez les jaunes d'œufs 
dans un robot ménager; 
battez-les 10 s. Versez 

1 tasse de vin blanc 
2 tasses de fumet de 
poisson 
1 c. à soupe de jus de 
citron 
1 tranche d'oignon 
4 ttanches de 2,5 cm 
de saumon 

lentement le beurre 
chaud sur les œufs. 
Enlevez le reste de 
beurre blanc. Ajoutez le 
citron râpé et le jus de 
citron; mélangez 30 s 

que la sauce épaississe. 
5. Disposez le poisson 
sur un plat. Servez avec 
la sauce hollandaise et 
garnissez d'aneth frais. 
Rcowque. La sauce est 
meilleure quand elle est 
préparée juste avant 
d'être servie. Elle peut 
néanmoins être préparée 
1 ou 2 jours avant. 
Gardez-la au 

Aneth frais pour garnir 
Sauce hollandaise 
3 jaunes d 'œufs 
125 g de beurre fondu 
1/2 c. à café de citron 
• • rape 

1 c. à soupe de jus 
de citron 

réfrigérateuL 
Réchauffez-la en mettant 
la saucière au-dessus 
d'une casserole d'eau 
frémissante. Faites cuire 
les tranches de saumon 

Variante. Vous pouvez 
prendre de la tnüte de 
mer ou un grand illet de 
saumon ou un saumon 
entier avec la tête. Si 
vous préparez un saumon 
entier, enlevez la peau 
après l'avoir fait pocher. 
Pour un saumon entier 
froid, laissez-le refroidir 
dans le fumet ; enlevez la 
peau quand il est froid. 

Relirez le saumon de la casserole ; 
égouttez sur du popier absorbant. 

Pendant que le robot est en marche, versez 
lentement le beurre chaud dedans. 



Temps de préparation : 
30minutes 

T emps de cuisson: 
12 minutes 

Pour 4 personnes 

* 1. Pite à frire 
Tamisez la fàrine et La 
Maïzena, mettez sel ct 
poivre dans un saladier ; 
faites un puits. Mélangez 
l'huile et l'eau; incorporez 
à la farine pour obtenir 
une pâte homogène. 
2. Égouttez poissons et 
crustacés sur du papier 
absorbant. Roulez-les 
dans la fàrine; faites 
tomber l'excédent de 
farine. 
3. Dans une casserole 
profonde, faites chauffer 
l'huile jusqu'à ce qu'elle 
soit chaude. Enrobez de 
pâte à fure quelques 
morceaux. Posez dans 
l'huile très chaude. Faites 
cuire 2-3 min jusqu'à ce 

Pâte à frire 
1 tasse de farine 
Un peu de levure 
1/4 tasse de Maïzena 
Sel ct poivre 
1 c. à soupe d'huile 
1 tasse d'cao 

500 g de filet de poisson 
sans arêtes, coupé en 
lamelles de 5 cm 
12 sardines sans tête ni 

que la pâte soit dorée et 
croustillante. Égouttez 
sur du p<tpier absorbant. 
Gardez au chaud et faites 
cuire le reste de poissons 
ct crustacés. Servez avec 
une sauce tartare et des 
rondelles de citron. 
Rematque. Poissons et 
crustacés peuvent être 

' ' ' l' prepares a avance ; 
conservez au 
réfrigérateur. Pour les 
sardines fraiches, enlevez 
les têtes et ouvrez-les ; 
nettoyez-les avec de l'eau 
salée. Enlevez l' arê tc 

arêtes (voir Remarque) 
8 grosses crevettes roses 
crues, décortiquées 
8 noix de Saint-Jacques, 
nettoyées 
1 calmar coupé en 
anneaux 
Farine 
Huile de friture 
Sauce tartare (voir p. 3) 
Rondelles de citron 
pour garnir 

centrale et coupez-la 
avec des ciseaux. 
Épongez les sardines 
pour les sécher. 

Préparez les sardines en retirant l'arête 
cenlrale ; coupez le bout de celle-ci. 

Incorporez le mélange d'eau el d'huile à 
la foiÏne pour obtenir une pôle homogène. 

Fri/to Misto di Mare 

Roulez les morceaux dans la farine ef Égouffez les morceaux cuits bien dorés sur 
secouez pour en faire tomber l'excédent. Ju papier absorbont ; gardez ou chaud. 

~iilf""":~ 



Temps de préparation : 1 tasse 1/2 de lait 1/4 de c. à café de noix 
15 minutes + œmps de 1 feuille de laurier muscade 

repos 1 tranche d'oignon 1/3 de tasse de crème 
Temps de cuisson : 5 grains de poivre noir 1/4 de tasse de persil 

35minutes 60 g de beurre frais îmement haché 
1 oignon finement haché 1/2 tasse de cheddar râpé 

Pour 4 personnes 1 branche de céleri Sel et poivre noir frais 

* 
îmement hachée moulu à volonté 
1/4 de tasse de farine 1/2 de tasse de 

1. Préchauffez le four à 425 g de thon en boîte, chapelure fraîche 

180° C. Dans une égoutté, écrasé, dont 1/2 tasse supplémentaire 

casserole, mettez le lait, vous garderez le jus de cheddar râpé 

le laurier, l'oignon et le Paprika à votre goût 

poivre. Portez à 
ébullition; couvrez et rhon. Remuez sur feu râpé et de paprika. Faites 
retirez du feu, laissez doux jusqu'à ce que le cuire au four 15 min. 
macérer 15 min. Égouttez mélange épaississe. Placez le plat 2 min sous 
et gardez le lait. Laissez mijoter 5 min. un gril préchauffé pour 

llOlX 

muscade, crème, persil base de chapelure. 
casserole, ajoutez haché et fromage râpé. Remarque. Le gratin 
l'oignon et le céleri Remuez 2 min jusqu'à peut être préparé à 
hachés. Laissez cuire ce que le fromage ait l'avance, conservé au 
5 min en remuant fondu. Retirez du feu ; réfrigérateur et réchauffé. 
jusqu'à ce que l'oignon ajoutez thon, sel et Peut être utilisé pour 
soit transparent. Ajourez poivre ; mélangez. farcir des crêpes ou des 
la farine et remuez 1 min 4. Mettez le mélange pâtés en croûte. 
jusqu'à ébullition. dans un plat beurré allant Variante. Vous pouvez 
Ajoutez peu à peu le au four. Parsemez de utiliser du saumon en 
mél;ulge lait et jus de chapelure, de fromage boîte. 

Afoulez le mélange lait chaud et ;us de 
thon lorsque la Farine a cui/ 1 min. 

Retirez la casserole du feu et a;oulez /es 
morceaux de thon égoultés. 

P OISSONS & FRUITS DE MER 



Temp~ de préparJtion : 
1 queue de homard cr u 2 feuilles de laurier 20 minutes 
d'environ 400 g 1 c. à soupe de concentré 

Temp~ de cuisson : 90 g de beurre de tomates 
1 heure 20 minutes 1 gros oignon haché 2 tomates pelées, 

Pour 4-6 penonnes 
1 grosse carotte coupée épépinées et coupées en 
en morceaux morceaux 

** 
1 branche de céleri 1 1. de fumet de poisson 
coupée en morceaux 2 c. à soupe de Maïzena 

1. Enlevez la chair, lavez 1/4 de tasse de cognac ou de farine de riz 
la carapace, menez-la de 1 de tasse de vin blanc 1/2 de tasse de crème 

1 
côté. Coupez la chair en l6 brins de persil frais Sel et poivre noir 
pents morceaux, couvrez 1 brin de thym frais Origan et paprika 
c t mettez au frais. 
2. Faites chauffer le lau ri cr, concentré de feu moyen jusqu'à ce que 
beurre dam une marmite. tomates, tomates c t le mélange épaississe. 
Aj outez oignon, carotte fùmt:t. Laissez mijote r Ajou tez la chair, 
et céleri . Faites cuire 45 min à découver t en . ' . assa1sonncz a votre gout. 
20 nùn à feu doux cu Faites cuire doucement 

les légumes soient dans une fine passoire chair soir jus re cuire. 
tendres, mais pas bntns. ou de la mousseline pour Garnissez avec des 
3. Faites flamber le exrrain: le liquide. feuilles d'origan ct du 
cognac et verse7 Enlevez les légumes et paprika, servez. 
rapidement sur les la carapace. Remarque. Peut être 
légumes. Ajoutez vin 6. Remettez le liquide préparé la veille cr gardé 
blanc et carapace. Faites dans la casserole au réfrigérateur. Faites 
bouillir le mélange nettoyée. Mélangez la réchauffer doucement. 
jusqu'à cc qu'il air réduit Maïzena ou la farine de Ne congelez pas. La 
de moitié. riz à la crème. Incorporez durée de cui~son donne 
4. Ajoutc:z persil, rhym, au liquide. R emuez sur un arôme optimal. 

Coupez la coropoce ovec des ciseaux 
pour pouvoir onlevcJr focilementlo choir. 

Aioutez le vin blanc el Jo carapace ou 
cognac el aux légumes. 

P O ISSONS & FRUITS D E MER 

Bisque de homard 

ÉgouHez le mélange dons une passoire en 
appuyant pour bien en extraire le ius. 

Il 

A ioulez le mélange de Moïzen? el de. _ 
crème ou ïus que vous ourez mts de cole. 



Temps de préparation : 
25minutes 

Temps de cuisson : 
10minutes 

Pour 2 personnes 

* 1. Lavez les tnütes, 
épongez-les avec du 
papier absorbant. 
Éventrez- les sans les 
ouvrir. Passez un rouleau 
à pâtisserie sur l'arête 
centrale. Ouvrez les 
truites; coupez les 
nageoires et l'arête 
centrale aux ciseaux. 
R.etire:z l'arête centrale. 

Temps de préparation: 
20minutes 

Temps de cuisson: 
30minutes 

Pour 4-6 personnes 

** 1. Préchauffez le four à 
180° C. Coupez la tête 
des sardines. Ouvrez et 
videz-les. Retirez l'arête 
centrale avec vos doigts 
en la soulevant de la 
chair. Coupez-la. 
Lavez les poissons dans 
de l'eau salée et épongez
les avec du papier 
absorbant. 

2 truites arc-en-cie 1 
Farine 
60 g de beurre 
1/4 de tasse d'amandes 
efftlées 

Vérifiez qu'il ne reste 
dl At pas are es. 

2. R.oulez le poisson 
dans la fàrinc. Dans une 
poêle, mettez le poisson 
dans 30 g de beurre. 
Faites-le dorer 4 nùn de 
chaque côté. Mettez-.le 
sur un plat de service 
chaud. Recouvrez de 
papier d'aluminium. 
3. Mettez les amandes 

1 kg de sardines fraiches 
1/4 de tasse d'huile d'olive 
1/2 tasse de chapelure de 
mie de pain blanc 
1/4 de tasse de raisins secs 
1/4 de tasse de pignons 
de pin 
20 g d 'anchois en boite, 

2. Faites chauffer J'huile 
dans une poêle. Ajomcz 
la chapelure ; faites cuire 
rapidement jusqu'à ce 
qu'elle soit légèrement 
brune. Égouttez sur du 
papier absorbant. 
3. Mettez la moiüé de la 
chapelure dans Ull 

2 c. à soupe de jus de 
citron 
1 c. à soupe de persil 
frais finement haché 
Sel et poivre frais moulu 

dans le reste du beurre 
et remuez jusqu 'à cc 
qu'elles soient un peu 
brunies. Ajoutez jus de 
<.:itron, persil, sel et 
poivre. Versez la sauce 
sur les truites er servez. 
Remarque. On peut 
crùcvcr les arêtes 
plusieurs heures à 
l'avance. Gardez le 
poisson au frais. 

' 
égouttés et écrasés 
1/2 c. à café. de sucre 
1 c. à soupe de persil 
frais finement haché 
2 oignons hachés 
Sel et poivre noir 
Rondelles de citron 
pour servir 

saladier, incorporez les 
raisins secs, les pighom 
de. pin, les anchoi$ 
écrasés, le sucre, le persil, 
les oignons, le sel et le 
poivre. Farcissez chaque 
sardine avec 2 c. à café 
de ce mélange. 
4. Mettez. les sardines 

Truites aux amandes (en hou~ et sardines forcies. 

fàr<.:ies côte à côte dans 
un plat huilé allant au 
fou.r. S'il vous reste de la 
farce, répartissez- la sur 
les sardines avec la 
chapelure mise de côté. 

Aspergez d'huile d'olive. 
Faites cuire 30 min. 
Servez les sardines 
accompagnéés de 
rondelles de citron . 
Rf:marque. Les sardines 

l~ 

' / , peuvenr etrc preparees 
plusieurs heures à 
l'avance ct conservées 
au réfrigérateur. Faites
les cuire juste avant 
de servir. 



Temps de préparation : 
40minutes + 
réfrigération 

Temps de cuisson : 
10minutes 

Pour 15 personnes 

** 1. Faites fondre le 
beurre; ajoutez la farine. 
Remuez 1 min sur feu 
moyen; incorporez le 
mélange lait et jus de 
saumon mis de côté. 
Remuez sur feu moyen 
jusqu 'à ce que le mélange 
bouille et épaississe. 
Laissez mijoter 3 min. 
2. Enlevez la peau et les 
arê.tes er écrasez la chair 
avec une fourchette. 
Ajoutez saumon, persil, 
oignons, jus de citron, 
sel et poivre au mélange 
beurre et farine; mélangez 
bien. Couvrez le 
mélange, mettez au frais 
jusqu'à ce qu'il ait durci. 
3. Mettez la tarine <i1ns 

90 g de beurre 
3/4 de tasse de farine 
1 tasse 1/2 de lait 
2 boîtes de 210 g de 
saumon rouge égoutté, 
jus réservé 
1/4 de tasse de persil frais 
finement haché 
2 oignons frais fmement 
hachés 

un plat, les œufS dans un 
autre et la chapelure dans 
un dernier. Laissez 
tomber de grosses 
cuillerées à soupe de 
mélange dans la farine et 
fon11ez des croquettes. 
Trempez d;ms l'œuf; 
roulez dans la chapelure. 
Mettez 1 h au 
réfrigérateur. 
4. Faites chauffer l'huile 
dans une casserole à fond 
épais. Plongez les 
croquettes dans l'huile 
chaude. Faites- les dorer 

2 c. à café de jus de citron 
Sel et poivre noir frais 
moulu 
Farine 
2 œufs légèrement battus 
Chapelure 
Huile de friture 
Rondelles de citron vert 
Chutney de mangue en 
accompagnement 

citron vert et du chutney 
de mangue. 
Remarque. Les 
croquettes peuvent être 
préparées quelques 
heures à l'avance. Vous 
pouvez congeler les 
croquettes non cuites un 

. . 
mms au maxJ.nlmn. 

3-4 min. Égouttez sur d~t / 
papier absorbant. Servez \ 
avec des rondelles de 

Enlevez précautionneusement avec vos 
doigts la peau elles arêtes du saumon. 

Formez des croque/tes après les avoir 
roulées dons lo farine. 



Mayonnaise am cralbe 

Temps de préparation: 
15minuœs 

Temps de cuisson: 

aucun 

Pour 4 personnes 

* 1. Égouttez la chair et 
pressez-la pour en 
extraire J'excès de jus ; 
mettez la chair dans un 
saladier. Couvrez et 
met tez au réfrigérateur. 
2. Dans un saladier, 
mélangez mayonnaise, 
sauce tomate, sauce 
Worcestershire, tabasco, 
huile d 'olive, vinaigre, 
oignons et persil. 
Incorporez la crème 
fraîche. Assaisonnez. avec 
du sel ct du poivre noir. 
Couvrez et laissez au 
frais. 
3. Avant de servir, 
incorporez au crabe le 
mélange à base de 
m~yonnaise. Coupez les 
avocats en deùx; enlevez 

3 boîtes de 170 g de chair 
de crabe blanche 
1/2 tasse de mayonnaise 
aux œufs entiers 
1 c. à soupe de sauce 
tomate 
1/2 c. à café de sauce 
Worcestersbire 
Sauce forte au tabasco 
1 c. à soupe d'huile 
d'olive 

le noyau. Retirez la 
moitié de la pulpe de 
chaque moirié d'avocat; 
hachez grossièrement la 
pulpe et incorporez- la au 
mélange de mayonnaise 
ct de crabe. Remplissez 
les moitiés d'avocat avec 
le mélange de 
mayonnaise et d'avocat. 
Saupoudrez de poivre 
t1oir, si vous le souhaitez. 
Renwque. La 
mayonnaise peut être 
préparée plusieurs j ours à 
l'avance (voir page 2). Le 
mélange au crabe peu t 
être préparé quelques 

2 c. à café de vinaigre 
de vin blanc 
3 oignons nouveaux 
fmement hachés 
2 c. à soupe de persil 
frais finement haché 
1/4 de tasse de crème 
fraîche épaisse fouettée 
Sel et poivre noir frais 
moulu 
2 avocats mûrs 

heures à l'avance et 
conservé couvert au 
réfrigérateur. La 
mayonnaise au crabe ne 
peut pas être congelée. 
Vous pouvez utiliser de la 
chair de crabe fraîche. 

Égouttez le crabe el pressez lo choir pour 
en extraire l'excès de jus. · 

Incorporez la crème fraîche fouettée ou 
mélange à base de mayonnaise. 

P OISSONS & FRUITS DE MER 

Mayonnaise au crabe 

Coupez les avocats en deux et retirez 
délicatement le noyau. 

Incorporez les morceaux d'avocats ou 
mélange à bose de crabe. 



Les sushis contiennent du riz vinaigré et, le plus souvent, des fruits de 
mer. Ils ont la forme de croquettes et sont en général,enve.lo~pés dans 

des algues. Les sashimis sont des fruits de mer c:us, ?"~s frats, a tremper 
dans une sauce servie avec. Vous trouverez les mgredtents, comme le 

kombu, dans des épiceries exotiques. 

Susbis 
Pripamtion du riz~ 
Rincez abondamment 
dans une passoire 2 tasses 
de riz rond. Meuez le riz 
et 2 tasses d'eau dans une 
casserole ; faites lrernper 
10 min. Portez le riz à 
ébuUition ct laissez 
nùjotcr doucement sur 
feu doux 8-1 0 min. 
Laissez reposer 15 min 
avec le couvercle. Étalez 
le riz sur un plat ct laissez 
refroidir. Mélangez 2 c. à 
soupe de vinaigre de riz, 
2 c. à soupe de sucre en 
poudre ct 1/2 c. à café de 
sel dans une casserole. 
Faite~ chauffer 
doucement pour 
dissoudre le ~ucre. 
Répartis~ez sur le riz. 
Utilisez rapidemem. 
Formtr ks Sushis 
Mélangez 2 c. à café de 
vinaigre de riz ct 1/4 de 
tasse d'eau. Faites griller 

5 feuilles d'algue nori en 
les passant sur une 
flamme de gaz ou une 
plaque chauŒmte. 
Disposez les algues 
grillées, côté brillant vers 
le bas, sur une natte en 
bambou. Mettez 1/Se du 
riz sur un morceau 
d'algue en laissant 2 cm 
au bord. Étalez dessus 
une mince couche de 
concentré de wasabi 
(concentré de raifort très 
relevé) jusqu'au centre 
du riz. Coupez 125 g de 
thon ou de saumon fumé 
en fines lamelles. 
Mettez-en 1/Se sur le 
wasabi. R.ecouvrcz de 
quelques morce.aux de 
gingembre ou de 
légumes japonais macérés 
dans du vinaigre cr de 
concombre ou d·oignon 
haché. Avec la natte en 
bambou. roulez avec soin 
les sushis en enroulant 

bien dans le riz les 
ingrédienG placés au 
centre. Appuyez sur le~ 
bords du morceau 
d'algue pour fermer les 
suslùs. Avec un couteau 
bien aiguisé, coupez les 
rouleaux en tranches de 
2,5 cm d'épaisseur. 

Nigi.ri Susbis 
Nettoyez 500 g de 
poisson cru très &ais, 
thon, saumon, encornet 
(ou de crevettes cuites). 
enlevez la peau et les 
arêtes et coupez-les en 
tranches de 5 mm 
d'épaisseur. 
Mettez un 
peu de 
wasabi au 
centre de 
chaque 
tranche de 
potsson. 
Mélangez 1 c. 
à café de 

vinaigre de 
tasse d'cau. 
boule de riz vinaigré. 
Formez un rectangle 
avec une tranche de 
poisson et une boule de 
riz pressées l'une contre 
l'autre et enroulez le riz 
dans un morceau de 
poisson. Faites de même 
avec le reste du poisson. 
Servez avec un bol de 
sauce au SOJa. 

Sasbjmis 

Mettez au congélateur 
des poissons très frais : 
thon, saumon, merluche, 
truite de mer, merlan, 
brème ou loup, jusqu'à 
cc qu'il~ soient assez 
fermes pour les couper 
en tranches fines et 
régulières de 5 nun 
d'épaisseur. Utilisez un 

mouvement 
régulier (attention à ne 
pas scier Ja chair). Servez 
avec un bol de sauce. 

Sauces d'accompagnement 
1. Mélange7 1/4 de tasse 
de jus de citron ct 1/4 de 
tasse de sauce au soja 
dans un saladier. 
2 Mélangez 1/2 tasse de 
jus de <.'Ïtron et 1/2 tasse 
de sauce au soja. 
6 c. à café de mirin et 6 
de saké, un morceau de 
kombu de 5 cm (algue 
séchée) et 1 c. à soupe de 
flocons de bonite 
séchée. Mettez les sauces 
au &ais. 

Sasbinris au tbon l la 
smceaumiso 

Mélangez 2 c. à soupe ùe 

c. à café 
de sak~, 1 c. à café de 
moutarde en poudre, 
1 c. à caf~ de vinaigre de 
saké, 2 c. à café de mirin 
et 4-5 c. à soupe d'eau 
dans 11 n petit saladier. 
Placez le saladier au
dessus d'une casserole 
d'cau frénùssanrc ct 
remuez jusqu'à ce que le 
mélange épais~isse. 
Mettez au réfrigérateur 
jusqu'au moment de 
servir avec du thon frais. 

Rongée du haut: 
susliis Rongée du bos 
en portant ële Jo gauche : 
nigiri sushis (avec 
du saumon el des 
creve/les}, sauce 
d'accompagnement, 
sashim1s el souce 



Temps de préparation : Pâte à frire 8 grosses crevettes roses 
40minuœs 2 jaunes d'œufS crues, décortiquées, 

Temps de cuisson : 200 ml d'eau glacée déveinées, auxquelles on 
15minuœs 1 tasse de farine aura laissé la queue 

8 noix de Saint-Jacques 
Pour 4 personnes Sauce d'accompagnement nettoyées 

* 
1 tasse de dashi 1 courgette coupée en 
1/3 de tasse de mirin ou lamelles de 1 crn 

1. Pate à frire de sherry sec 1 poivron rouge coupé 
M crtcz les jaunes d'œu[s 1/3 de tasse de shoyu ou en lamelles de 1 cm 
ct l'cau glacée dans un de sauce au soja légère 4 champignons de Paris 

saladier; mélangez bien. 2 c. à café de gingembre coupés en 2 s'ils sont 

Ajoutez la farine en une frais râpé pour servir gros 

fi)ÎS. Mélangez 8 haricots ver ts coupés 

délicatement ; le mélange 400 g de filet de poisson en dés de 5 cm 

reste grumeleux. blanc sans arêtes ni peau, Farine 

2. Sauce d'accompagnement en dés dc2 cm Huile de friture végétale 

M élangez dans une 
casserole tOus les ( e llt:s ne sc dans la pâte à frire ct 
ingrédients, sauflc rccroqucvillemnt pas à la faites cuire 2-3 mjn 
gingembre ; portez à cuisson); épongez-les jusqu'à ce qu'i ls aient 
ébullition. Gardez au avec du papier absorbant. bruni. Égouttez sur du 
chaud. Servez avec le Saupoudrez crevettes et papier absorbant et 
gingembre râpé à part. Saint-Jacqu<:s de farine . gardez au chaud. 
3. Avant de cuire les S. Saupoudrez les 6. Plongez le poisson 
filers de poisson. mettez- légumes de farine. dans la pâœ à fiire. Faites 
les 5 min dans de l'cau Mettez de L'huile dans cuire plusieurs morceaux 
glacée ; épongez avec du une casserole profonde et jusqu'à cc qu'ils aient 
papier absorbant. f.1ites chauffer. Plongez bnmi. Servez avec la 
4. Entaillez les crevettes les morceaux de légumes sauce d'accompagnemem. 

Avec une fourche/le, incotporez Jo Farine 
ou mélange à bose d'œufs 

Mélangez fous les ingrédients sauf le 
gingembre el portez à ébullition. 
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Entoiliez légèrement les crevettes pour les 
empêcher de se recroqueviller. 

Plonger les légumes farinés dons Jo pôle à 
frire ovont de foire cuire. 



Temps de préparation : 
15 minutes + 30 mim1tes 

de repos 
Temps de cuisson : 

25 minutes 

Pour 4 personnes 

** 1. Faites un puits dans la 
farine; ajoutez bière, 
jaunes d'œufs, sel et 
huile. Incorporez la 
farine au mélange à base 
d'œufs; battez pour 
obtenir une pâte 
homogène. Laissez 
reposer 30 min. Avant 
d'utiliser la pâte, battez 
les blancs d'œufs en 
neige ferme. Incorporez 
les blancs d'œuf~ à la pâte. 

Temps de prépar-ation : 
10minutes 

Temps de cuisson : 
aucun 

Pour 2 asses 

1. Mettez truite, beurre 
et fromage frais dans un 
robot ménager. faites 
wurner 20 s pour que Le 
mélange soit homogème. 
2. Ajoutez jus de citron, 
raifort, persil ct 
ciboulette; mélangez 10 s. 

Pâte à frire à la bière 
l tasse 1/4 de farine 
1 tasse de bière 
2 œufs, j aunes et blancs 
séparés 
Une pincée de sel 

2. Épluchez les pommes 
de terre ; faites des frites. 
3. M crcez de l'huile aux 
2/3 dans une casserole 
profonde ct fuites 
chauffer. Faites dorer les 
frites par portions 3-4 
min. Égouttez-les sur du 
papier absorbant. 
4. Avant de servir, 
refaites cuire les frites par 

. . ,, 
pornon jusqu a ce 
qu'elles soient dorées ct 
crou~tillantes. Égouttez-

250 g de truite fumée, 
sans peau ni arêtes 
125 g de beurre 
ramolli 
125 g de fromage frais 
1 c. à soupe de jus de 
citron 
1 c. à café de crème de 
raifort 

Vérifiez l'assaisonnement 
(en ajoutant plus de jus 
de citron si besoin est). 
3. Servez avec des toasts 
chauds de pain complet. 

3 c. à café d 'huil;:j 
4 pommes de terre 
Huile de friture 
4 filets de poisson blanc 
Maïzena 
Rondelles de citron 

les. Gardez-les au chaud. 
5. Séchez le poisson avec 
du papier absorbant. 
Saupoudrez-le de 
Maïzena; plongez- le 
dans la pâte à frire. 
Faites-le dorer 4-.5 min 
dans l'huile très chaude. 
Égouttez sur du papier 
absorbant. Servez avec 
des rondelles de citron ct 
de la sauce rémoulade 
(voir page 2), si vous 
le souhaitez. 

1/4 de tasse de persil 
frais finement haché 
1/4 de tasse de 
ciboulette fraîche 
lmement hachée 
Sel et poivre noir frais 
moulu 
Toasts de pain complet 
pour accompagner 

Remarque. Meilleur le 
jour de sa préparation, 
mais peut être gardé 
jusqu'à 4 jour<, au 
réfrigérateur. 



Temps de préparation : 
25 minutes 

Temps de cuisson : 
5 minutes 

Pour 6 personnes 

1. Dans une casserole, 
faites chauffer le vin et le 
jus de citrou. Ajourez les 
Saint-Jacques et laissez 
mijoter 1-2 minjusqu'à 
ce qu'elles deviennent 
opaques. Égouttez-les ct 
gardez le liqttide. 
2. Mélangez persil et ail 
dans un robot ménager 

Parsemez-en un plat ct 
roulez bien les Saint
Jacques dans le mélange. 
3. Enfilez sur chaque 
brochette 6 noix de 
Saint-Jacques en 
a.lternant avec de.s 
morceaux de bacon 
roulés. Enduisez les 
brochettes de·bcurre 

3/4 de tasse de vin blanc 
1 c. à soupe de jus de 
citron 
36 noix de Saint-Jacques 
nettoyées 
1 tasse de persil 
2 gousses d'ail hachées 
4 tranches de bacon en 
lanières de 5 cm 
30 g de beurre fondu 
Sel et poivre noir 

fondu, assaisonnez avec 
du sel et du poivre. 
4. Préparation de 1a sauce 
Dans une casserole, faites 
chauffer oignon haché, 
vinaigre et 1/3 de rasse 

Faites bouillir le mélange 
5 min jusqu'à ce qu'il ne 
reste que 2 c. à soupe. 
Mélangez crème et 
Maïzena; incorporez au 
mélange. Remuez à feu 
doux pour que le mélange 
épaississe. Gardez au chaud. 
5. Mettez les brochettes 
sous le gril préchauffé. 
Faites cuire 4-5 min en 

Brochettes en métal ou 
en bois imprégné 

Sauce 
1 petit oignon haché 
2 c. à soupe de vinaigre 
de vin blanc 
1/3 de tasse de crème 
épaisse 
1/2 c. à café de 
Maïzena 

les retournant j usqu'à cc 
que le bacon s0it cuit. 
Servez avec des pâtes ou 
du riz. Accompagnez de 
sauce chaude. 
Remarque. Brochettes ct 

préparées à l'avance ct 
gardées au réfrigérateur. 
Faites doucement 
réchauffer la sauce au 
moment de servir. Faites 
cuire les brochettes avant 
de servir. 
Variante. Un poisson à 
chair blanche ct ferme coupé 
en cubes peut remplacer 
les Saint-Jacques. 

Égouttez /es noix de Saint:)acques cuites et 
gardez le liquide pour la sauce. 

Roulez les noix de Sain/jacques dans le 
mélange de persil et d'ail finement hochés. 

Sur les brochettes, alternez les noix de Saint- Ajoutez la crème et la MaJzf!no. au 
Jacques el des morceaux de bacon roulés. liquide que vous aurez fo1l redu1re. 

.......---. ... 



Temps de préparation : 2 fùets de saumon de Sauce à la moutarde 1 20 mimJŒs + temps de 300-400 g chacun 1/2 tasse de moutarde 
macbarion 1/4 de tasse de sucre en 1 c. à café de moutarde 

Temps de cuisson : poudre anglaise en poudre 
aucun 1/4 de tasse de gros sel 1/4 de tasse de miel 

1 c. à café de grains de 2 c. à soupe de vinaigre 
Pour 4-6 personnes poivre blanc concassés d'estragon 

* 
1 bouquet d'aneth frais 2 c. à soupe d'aneth frais 
Tranches de concombre haché 

1. Lavez les filets, ct de poivron rouge 1/3 de tasse d'huile 
épongez-les avec du Pain de seigle et crackers 
papier absorbanr. 
2 Dans un saladier, toutes les 12 h et arrost:z saufl'huile. En 
mélangez sucre, sel ct 1 'espace en trc les deux continuant de fàire 
grains de poivre blanc. filets avec la marinadt: tourner le robot, versez 
M ettez le mélange sur le qui s'est formée pendant l'huile en fin filet. 
poisson ct pressez. le temps de repos. M élangez j usqu 'à cc que 
3. Mettez un fi let, la 5. Pour servir. Grattez le tout soit bien incorporé. 
chair vers le ham, dans mélange de sel ct d'aneth Remalque. L1 sauce sc 
un plat. R ecouvrez d'une pour l'enlever. Coupez conserve une sematne, 
épaisse couche d'aneth. en biais le saumon en couverte, au réfrigérateur. 
Mettez un autre filet sur tranches très fines. Elle peur être congelée 
le premier filet, la peau Servez avec concombre, 

. . 
un mOIS au nlaXIITIU111. 

vers le haut. poivron ct sauce à la Pour lester le saumon 
4. Couvrez le poisson moutarde, accompagné pour qu'il marine, utilisez 
avec un film alimentaire de pain de seigle et de une planche à pain et des 
et mette? un poids de crackers. boîtes de conserve ; 
1 kg dessus. Mettez au 6. Sauce à la moutarde placez-les sur le saumon 
frigo 48 à 72 h. Mélangez dans un robot recouvert d'un film 
R.etoumez le~ filets ménager les i.rJgrédients, alime maire. 

Recouvrez les filets de saumon d'une 
épaisse couche de brins d'aneth frais. 

Après avoir gratté le sel el l'aneth, coupez 
le saumon en tronches Jrès Fines. 



Temp~ de préparation : 
25minuœs 

Temps de cuisson: 
aucun 

Pour 1 tasse 1/2 

* 1. Laissez tremper les 
tranches de pain dans le 
lait 5 rn in; appuyez 
ensuite sur le pain pour 
en extraire l'excès de lait. 
2. Mélangez 1 0 s le 
tarama ct le jaune d'œuf 
dans un robot ménager. 
3. Ajoutez k pain, l'ail et 
l'oignon au tarama ct au 
jaune d'œuf. Mélangez 
20 s dans le robot pour 
une texture homogène. 
4. Laissez le robot en 
marche er ajoutez l'huile 
d'olive en fin filet. 
Mélangez jusqu'à ce que 
l'huile soit absorbée. 
5. Ajoutczlcjus de 
citron par petites 
quantités; dosez à votre 
goût. Mettez le mélange 

T arama 

4 tranches de pain blanc 
sans croûte 
1/4 de tasse de lait 
100 g de tarama 
1 jaLme d'œuf 
1 gousse d'ail écrasée 

dans un saladier. 
Garnissez d'olives noires. 
Servez avec du 
concombre ct des 
tranches de pain 
croustillant. 
Re:owque. Ce plat grec 
traditionnel est servi avec 
l'apéri tif ou conunc 
nors-d'œuvre. Le tarama 
est fàit avec des œufs de 
poisson, vendus chez de 
nombreux traiteurs ou 
poissonniers. La salade 
au tar'Jma peut être 

' conservee au 
réfrigérateur une semaine 
au maximum dans un 
récipient hermétique. 
Laissez-la sc réchauffer à 
la température ambiante 
avant de servir. La salade 
au tarama peut être 

1 c. à soupe d'oign::---] 
râpé 
1/2 tasse d'huile d'olive 
1/3 de tasse de jus 
de citron 
Olives noires pour garnir 

tartinée sur du pain 
croustillant, de la pitta 
ou du pain de seigle et 
garnie de persil ct de 
câpres. Vous pouvez en 
fàrcir de petits pâtés tout 
faits ou des chapeaux de 
champignom et les 
garrùr d'herbes fraîches. 

Appuyez sur le pain, après l'avoir fait Mélangez le !oromo et le jaune d'œuf dons 
tremper, pour en extraire l'excédent de /oit. un rooo/ ménager pendant 10 secondes. 

Sa/ode ou toromo 

Ajoutez le ppin, l'ail el l'oignon au 
mélon9e à base de tarama. 

Ajoutez l'huile d'olive en fin filet pendant 
que le robot est en marche. 



Temps de préparation : 
30 minutes + 2 heures 

pour f.lire tremper 
les moules 

Temps de cuisson : 
45 minutes 

Pour 4 personnes 

* 1. Faites tremper les 
moules 2 h dans l'cau 
froide. Enlevez les 
moules ouvertes ou 
abîmées. Faites chauffer 
le vin ct l'oignon dans 
une grande casserole. 
Ajoutez les moules, 
couvrez ct secouez la 
casserole sur feu vif 3-5 
min. Après 3 m in, retirez 
les moules ouvertes ; 
mettez de côté ; après 5 
min, enlevez celles qui 
ne sc sont pas ouvertes. 
Gardez le liquide de 
cwsson. 
2. Faites chauffer la 
moitié de l'huile dans 
une grande poêle. Séchez 
le poulet avec du papier 
absorbant. Faites dorer le 
poulet 5 min. Réservez. 
Ajourez crevettes, 
rondelles de calmar et 
morceaux de poisson ; 
laissez cuire 1 min. 
Réservez. 
3. Faites chauffer le reste 
de l'huile dans la poêle; 
ajoutez 1/2 oignon, 
bacon, ail et poivron. 

12 moules nettoyées et 
ébarbées 
1/2 tasse de vin blanc 
1 petit oignon rouge haché 
1/2 tasse d'huile d'olive 
1 petit morceau de blanc 
de poulet coupé en cubes 
275 g de crevettes roses 
crues de taille moyenne, 
décortiquées, déveinées 
100 g de calmars nettoyés, 
coupés en anneaux 
100 g de poisson blanc 
sans arête coupé en cubes 
1/2 petit oignon rouge 
fmement haché 
1 tranche de bacon 
finement hachée 
4 gousses d'ail écrasées 
1 petit poivron rouge 

Faites cuire 5 min. 
Ajoutez tomate, petits 
pois, chorizo ou 
peperoni, sel, poivre noir 
ct poivre de Cayenne. 
Ajoutez le liquide de 
cuisson mis de côté; 
mélangez. Ajoutez le riz 
et mélangez bien. 
4. Mélangez le safran en 
poudre avec 1/2 tasse d~ 
bouillon; incorporez ce 
mélange et le reste du 
bouillon au mélange à 
base de riz. Portez 
lentement à ébullition. 
Laissez mijoter à feu 
doux 5 min à découvert 
sans remuer. 
5. Disposez morceaux de 
poulet, crevettes, calmars 

fmement haché 
1 tomate pelée et coupée 
en petits morceaux 
1/2 tasse de petits pois 
frais ou surgelés 
90 g de chorizo ou de 
peperoni (saucisse de 
porc ou de bœuf épicée) 
coupé en tranches fines 
Sel et poivre noir frais 
moulu, à votre goût 
1 pincée de poivre 
de Cayenne 
1 tasse de riz long 
1/4 de c. à café de safran 
en poudre 
2 tasses de bouillon de 
poulet chaud 
2 c. à soupe de persil 
frais fmement haché 

ct poisson sur le riz. Avec 
une cuillère en bois, 
pressez les morceaux 
pour qu'ils rentrent dans 
le riz; couvrez ct faites 
cuire à feu doux 1 0-15 
min. Si le riz n'est pas 
tout à fait cuit, ajoutez 
un peu de bouillon et 
laissez cuire quelques 
minutes de plus. Servez 
la paella dans des assiettes 
couronnées de moules et 
parsemées de persil. 
Remarque. Achetez 
quelques moules de plus 
pour le cas où certaines 

' . . ne s ouvnra1ent pas. 
Vous pouvez utiliser 
des motùes à bord noir 
ou vert. 

A;outez le mélange de bouillon el de 
safran en poudre au mélange de riz. 

Incorporez morceaux de poulet el de: 
poisson, creveffes, calmars dans le nz. 



Si vous voulez garder des huîtres plus d'une journée, achetez-les 
fermées. Vous pouveJ, ]es conserver 15 jours sans les mettre au 
réfrigérateur et sans les couvrir dans un sac en jute ou en toile. 

Huitres au nattuel 
Mettez 24 huîtres dans 
leur coquille, sur du gros 
~el. Servez avec de la 
sauce cocktail (voir 
page 3), du pain bis, du 
beurre, des rondelles de 
citron et du poivre noir. 
Pour 4 personnes. 

Gmtin d'buitres 
F.aites fondre 30 g de 
beurre dans une casserole. 
(ncorporez 1 c. à soupe 
de farine, laissez cuire 
2 rnin. Ajoutez 2/3 de 
casse de lait chaud ct 

épaississe. Ajoutez sel, 
poivre, 1 pincée de 
poivre de. Cayenne. 
Laissez nùjoter la sauce 
2 min en remuant de 
temps en temps. 
Incorporez 1 c. à soupe 
de crème. Retirez du feu 
et couvrez avec un film 
fraîcheur. Enlevez le jus 
de 24 huîtres, ajoutez-le 
à la sauce. Disposez les 
hw tres S1Jr du gros sel sur 
une plaque de 
four. Versez 
1 c. ~café 
de sauce 

remuez sur feu moyen chaude sur 
jusqu'à ce que le mélange 

et parsemez de cheddar 
râpé (1/3 de tasse). Faites 
dorer 2-3 min. Poudrez 
de paprika. Pour 
4 personnes. 

Huitres Rockdè1ler 
Mettez 24 huîtres 
fraîches ouvertes, dans 
leur coquille, sur du gro§ 
seL Couvrez ct mettez. au 
frais. Faites fondre 60 g 

de beurre 
dans 

une casserole. Ajoutez 2 
tranches de bacon haché 
ct faites bmnir sur feu 
moyen. Ajoutez 8 
feumes d'épinards 
hachées, 2 c. à soupe de 
persil frais haché, 2 c. à 
soupe d'oignon 
nouveaux hachés, 1/3 de 
tasse de chapelure ct 1 
goutte de tabasco. Faites 
cuire 5 min à feu moyen. 
Répartissez le mélange 
sur les huîtres; faites 
brunir 2-3min .sous un 
gril préchauffé. Pour 4 
personnes. 

Huitres JGlpatrick 
Mettez 24 huîtres 
fraîches sur une plaque 
de four. Faites chauffer 
30 g de beurre dans une 
casserole. Ajoutez 2 c. à 
soup~ de sauce 
Worcestershire, laissez 
mijoter 2 min. Mettez 
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1/2 c. à café du mélange 
au beuue sur chaque 
huître. Hachez finement 
le bacon et parsemez les 
huîtres avec le bacon et 
du poivre noir moulu. 
Mettez 3-4 min sous un 
gril préchauffé. Servez 
sur un lit du gros sel. 
Pour 4 personnes. 

Anges à dos de cheval 
Égouttez 24 huitre.S en 
bocaJ sur du papier 
absorbant. Enlevez la 
coue11ne de 6 tranches de 
bacon. Coupez les 
tranches en 4 morceaux 
dans le sens de la 
longueur. Enveloppez 

chaque huître de bacon 
et enfilez 2 huîtres suc les 
12 brochettes ou piques 
en bois. Faites cuire les 
brochettes 2-3 min sous 
un gril préchauffé, 
retournez-les de temps . ,, 
en temps, Jusqu a ce que 
le bacon soit t.'llit. 
Mettez-les sur du pain 
bis ou des toast§. beurrés. 
Garnissez de po1vre noir, 
moulu directement sur 
les huîtres ; garnissez de 
rondelles de citron. 
Servez avec de la. crème 
fraîche. Pour 4 personnes. 



Temps de préparation : 
12 moules nettoyées et supplémentaire 40 minutes + 2 heures 

pour faire tremper 
ébarbées 1/4 de tasse de fumet 
Sauce tomate de poisson 

les moules 2 c. à soupe d'huile d'olive 1 gousse d'ail écrasée 
Temps de cuisson : 1 oignon fmement haché supplémentaire 

50 minutes 1 carotte épluchée et 30 g de beurre 
finement hachée 125 g d'anneaux de calmar 

Pour 4-6 personnes 1 piment rouge épépiné 125 g de fùct de poisson 

** 
et haché blanc sans arêtes en cubes 
2 gousses d'ail écrasées 200 g de crevettes roses 

1. Faites tremper les 425 g de tomates crues moyennes, 
moules nettoyées 2 h concassées en boîte décortiquées et déveinées 
dans l'cau froide. R.etirez 1/2 tasse de vin blanc 1/2 tasse de persil frais 
les moules ouvertes ou 1 c. à café de sucre haché 
abîmées. 1 pincée de poivre de 200 g de palourdes en 
2. Sauce tomate. Faites Cayenne boîte, égouttées 
chauffer l'huile dans une 1 f 4 de tasse de vin blanc 375 g de spaghetti 

casserole. Ajoutez oignon 
ct carotte; faites brunir 
1 0 min sur feu 

secouez sur feu vif3- 5 5. Ajoutez le mélange au 

Ajoutez piment, ail, les moules ouvertes, fruits de mer à la sauce 
tomate, vin blanc, sucre réservez-les. Après 5 min, tOmate. Réchauffez 
et poivre de Cayenne. enlevez les moules qui ne doucement. 
Laissez mijoter 30 min en se sont pas ouvertes. Gardez 6. Faites cuire les pâtes 
remuant de temps à autre. le mélange à base de vin. d:.ulS de l'cau bouillante. 
3. Faites chauffer le vin 4. Faites fondre le beurre Égouttez. Mélangez les 
blanc supplémentaire, le dans une poêle. Ajoutez pâtes et la sauce, servez. 
fumet et l'ail dans une calmars, poisson et Remarque. La sauce 
casserole. Ajoutez les crevettes. Faites cuire A 

comace peut etrc 
moules et couvrez ; 2 min; gardez au chaud. préparée à l'avance. 

Enlevez soigneusement les barbes des 
moules nettoyées. 

Ajoutez le vin blanc dans fa casserole 
contenant les outres ingrédients de la souce. 

Faites cuire 3 minutes, puis commencez 
à retirer les moules qui se sont ouvertes. 

Ajoutez les crevettes, le poisson et les 
calmars dans Jo poêle avec le beurre fondu. 



Temps de préparation: 
25 minutes 

Temps de cuisson : 
1 heure30 

Pour 4-6 personnes 

** 1. Nettoyer les almars. 
Retirez tout l'intérieur. 
Lavez le corps, mettez du 
sel sur vos mains pour 
facili ter la tâche, enlevez 
la peau extérieure. 
Rincez et séchez sur du 
papier absorbant. (Vous 
pouvez acheter les 
calmars nettoyés. Lavez
les et épongez-les pour 
les sécher.) 
2. Préparer la farce. 
Faites chauffer l'huile 
chns une poê.le; ~jomez 
l'oignon er l'ail et fai tes 
cuire j usqu'à ce qu 'ils 
soient tendres. Ajoutez 
tentacules (si vous le 
souhaitez), riz, tomates, 
pignons de pin, raisins de 
Corinthe, persil, sel et 
poivre. R emuez pour 
bien mélanger. 
3. Préchauffez le four à 
180. °C. Remplissez aux 
3/4 les calmars de f.1rce 
(laissez de la place pour 
que le riz gorille). 
Fermez le côté ouvert 
avec un cure-dent. 
4. Faites chauffer l'huile 
supplémentaire dans une 

4-6 calmars de taille 
moyenne, nettoyés 

Farce 
1/4 de tasse d'huile d'olive 
1 oignon finement haché 
2 gousses d'ail écrasées 
Les tentacules hachées 
des calmars (facultatif) 
1/2 tasse de riz long 
2 tomates pelées et 
coupées en petits 
morceaux 

.poêle. Faites cuire les 
calmars 2-3 min à feu 
vif. Mettez dans un plat 
allant au four; ajoutez le 
vin et le jus de tomate 
chaud. Couvrez ct laissez 
cuire 1 h 15 (les calmars 
doivent être tendres). 
Re[irez cie h poê.lt> , enlevez 
le cure-dent. Gardez au 
chaud. Réservez le 
liquide de cuisson. 
5. M ettez-le dans une 
casserole ; portez à 
ébulli tion, laissez bouillir 
10 min jusqu'à cc que la 
sauce ait épaissi et réduit 
de moitié. Servez les 
calmars coupés en grosses 
tranches avec la sauce à la 
tomate, des haricots verts 
et de la salade. 
Remarque. Les calmars 
farcis peuvent être cuits 
la veille et gardés au frais. 
Faites réchauffer à fo ur 
doux avec la sauce. 

1/3 de tasse de pignons 
de pin 
1/3 de tasse de raisins 
de Corinthe 
1/4 de tasse de persil 
frais finement haché 
Sel et poivre noir 

1/4 de tasse d'huile 
d'olive 
1/2 tasse de vin blanc 
1 tasse 1/2 de jus de 
tomate chaud 

Ne congelez pas. Si vous 
achetez les cal mars avec 
la tête, vous pouvez 
utiliser les tentacules. 
Séparez la tête des 
tcntactùcs juste en 
dessous des yeux. 
Jetez la tête, retirez le 
h e.r. >11 1 œn tre. d~s 

tentacules, enlevez les 
ventouses, coupez les 
tentacules en petits 
morceaux. La farce 
suffit pour 4 calmars de 
125 g. Si vous prenez 
des bébés calmars, la 
farce est suffisante pour 
10- 12 \AllUdi;!,o<. 
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Videz le corf?S des calmars en vous 
assurant de bien retirer la plume. 

Remplissez aux 3/ 4 les calmars de force en 
laissant de la place pour que le riz gonfle. 

,..---,, 
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Temps de préparation: 500 g de poisson à chair 2 tomates épépinées et 
20minutes+ blanche ferme, sans peau coupées en morceaux 

temps de macération ni arêtes, coupé en dés 1 c. à soupe de coriandre 
Temps de cuisson : 200 g de petites noix de fraiche hachée 

aucun Saint-Jacques nettoyées 1 petit concombre 

Pour 6 personnes 
3/4 de tasse de jus de épépiné, coupé en dés 
citron 1/4 de tasse de crème de 

* 1 petit oignon rouge noix de coco 
finement haché Sel et poivre noir moulu 

1. Mélangez dans un 1 piment rouge épépiné 3 avocats 
saladier cubes de poisson, et finement haché Ciboulette fraiche pour 

noix de Saint-Jacques, 1-2 gousses d'ail écrasées servir 

jus de citron, oignon 
finement haché, piment noix de coco, sel et C'est une méthode 

et ail écrasé. Recouvrez poivre noir. Remuez classique de préparer le 

d'un film fra)cheur ct doucement pour bien poisson. Ce plat est à 
mettez au réfrigérateur mélanger. base de poisson cru 

au moins 6 h, si possible 3. Coupez les avocats en mariné quelques heures 

1 nuit). R emuez le deux et enlevez le noyau. dans du jus de citron ou 

mélange de temps eu Coup~:L- gwssièremcnt la dans du j us de citron 

temps avec une cuillère chair; ajoutez à la salade. vert. C'est J'acidité du jus 

cu métaL Attention à ne Servez garni de qui ((cuit» la chair du 

pas casser la chair délicate ciboulette entière sur un poisson qui devient peu 

du poisson. lit de chicorée, si vous le à peu opaque. Léger ct 

2. Avant de servir, souhaitez .. frais, le ceviche est 

égouttez le j us du Rematque. Le cevichc, souvent servi comme 

mélange, jetez-le. parfois connu sous le entrée, il peut faire partie 

Ajoutez les morceaux de nom de cebichc ou d'un buffet ou d'une 

tomates, coriandre, cubes seviche, est originaire assiette variée de fmit.s 

de concombre, crème de d'Amérique du Sud. de mer. 

Nettoyez les noix de Soint:locques avant 
de les mettre dans la marinade. 

Ajoutez le piment épépiné et finement 
hoché aux outres ingredients. 

,.,.-
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Égouttez le ;us du mélange de poisson et 
de fruits de mer avant de servir. 

Ajoutez les morceaux d'ovocols à la salade 
composée. 

- .... 



Temps de préparation : 
40minutes+ 12 moules nettoyées et 

2 heures pour faire ébarbées 

tremper les moules 1-2 têtes de poisson avec 

Temps de cuisson: arêtes 

1 heure 10 500 g de grosses crevettes 
roses, décortiquées, 

Pour 4-6 personnes carapaces et têtes réservées 
1 queue de homard 

** (retirez la chair en 

1. Faites tremper les gardant la carapace) 

mmùcs 2 h dans de l'cau 
1 tasse de vin blanc 

froide. Retirez les 
2 tasses d'eau 
1/2 oignon rouge haché 

moules ouvertes. 
2 gousses d'ail hachées 

2. Mettez têtes de 1 feuille de laurier 
• A 

pmsson, aretes, carapaces 1/4 de tasse d'huile d'olive 
de crevettes et de 2 oignons rouges 
homard dans une supplémentaires hachés 
casserole. Ajoutez vin, 1 petit poireau coupé en 
eau, oignon, ail et feuille tranches fmes 
de laurier. Portez à 4 gousses d'ail 
ébullition, réduisez le supplémentaires écrasées 
tèu, laissez mijoter 4-6 tomates pelées et 
20 min. Égouttez et coupées en morceaux 
gardez le liquide. 3 c. à soupe de concentré 

3. Faites chauffer l'huile de tomates 

dans une casserole. 1/4 de c. à café de safran 

Ajoutez oignons 
supplémentaires, poireau ébullition. Laissez 
et ail. L1issez cuire bouillir 1 0 min en 
20 min à feu doux en remuant . .Baissez le feu ; 

. " remuant Jusqu a ce que ajoutez dés de poisson, 
le mélange soit tendre. chair de homard coupée 
Ajoutez tomate, en dés de 3 cm et 
concentré de tomates, moules. Laissez mijoter 
safi-an, fetùlles de laurier, 4-5 m..ù.1. Ajoutez les 
basilic, grain es de crevettes, laissez mijoter 
fenouil, écorce, sd et à couvert 3-4 min. 
poivre. Faites cuire 5. Enlevez l'écorce et les 
10 min en remuant. feuilles de laurier. Servez 
4. Ajoutez le fumet de dans des bols, parsemez 
poisson; portez à de persil et avec une 

2 feuilles de laurier 
supplémentaires 
1 c. à café de feuilles de 
basilic séché 
1 c. à café de graines 
de fenouiJ 
1 morceau de 5 cm 
d'écorce d'orange 
SeJ et poivre noir frais 
moulu 
500 g de poisson à chair 
blanche, sans peau ni 
arêtes, coupé en 
morceaux de 3 cm 
1/2 tasse de persil frais 
finement haché 

Roui/le 
4 tranches épaisses de 
pain blanc, sans la croûte 
Eau pour faire tremper 
4 gousses d 'ail écrasées 
2 piments rouges hachés 
2 jaunes d'œufs 
Sel et poivre noir 
3/4 de tasse d'huile 
d'olive 

cuillerée de rouille. 
6. Préparer la rouille 
Mettez le pain ct l'eau 
dans un saladier 5 min. 
Essorez le pain. Mettez 
pain, ail, piments,jauncs 
d'œufs, sel et poivre dans 
un robot ménager. 
Versez l'huile en fin filet. 
Remuez jusqu'à ce gue 
le mélange ait épaissi. 
Mettez au réfrigérateur 
jusqu'au moment de 
semr. 
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Bouillabaisse 

Égouttez les ingrédients el conservez le 
liquide pour p(us tard. 

Mettez pain, ail, piments, ;aunes d'œuf.~, 
sel el poivre dans un robai ménager. 



Temps de préparation : 
20 minutes 

Temps de cuisson : 
12 minutes 

Pour 4 personnes 

* 1. Mettez églefin ou 
morue dans une casserole 
avec écorce de citron et 
feuille de laurier. Couvrez: 
d'eau. Portez à ébullition; 
laissez nùjotcr 6-8 min 
jusqu'à ce que le poisson 
soit cuit. Égouttez, 
enlevez la peau, les arêtes 
et coupez le poisson en 
morceaux; réservez. 

500 g de morue ou 
d'égleîm fumé 
1 morceau d'écorce 
de citron 
1 feuille de laurier 
60 g de beurre 
1 gros oignon finement 
haché 
1 c. à café de curry en 
poudre 

2. Faites chauffer le 
beurre dans une poêle. 
Ajoutez oignon ct curry 
en poudre. R emuez 
5 min jusqu'à ce que 
l'oignon soit tendre. 
3. Ajoutez riz, œufs, 

3 tasses de riz basmati 
cuit, gardé au chaud 
3 œufs durs coupés en 
petits morceaux 
1/4 de tasse de persil 
finement haché 
2jaunes d'œufs 
1/4 de tasse de crème 
1 citron coupé en 
quartiers pour servir 

persil et mélange de 
jaunes d'œu(~ et de 
crème. Remuez pour 
mélanger. 
4. Servez très chaud avec 
des quartiers de citron ct 
des fleurs de courgettes. 

P «Jnmlipe m_(aurincé 
sau ce au pim e nt Jou x 

Temps de préparation: 
30minutes+ 

temps de macération 
T cmps de cuisson : 

4minutes 

Pour 4-6 personnes 

* 1. Nettoyer les poulpes : 
prenez un couteau bien 
aiguisé pom couper les 
têtes ; videz les poulpes. 
Jetez la tête ct l'intérieur. 
Prenez le corps des 
poulpes et poussez le bec 
avec l'index. Retirez ct 

1 kg de petits poulpes 
1/2 tasse d'huile d'olive 
2 gousses d'ail écrasées 
2 c. à soupe de coriandre 
fraiche finement hachée 
1 piment rouge 
îmement haché 
2 c. à soupe de jus de 
citron 
Brochettes en métal 

jetez le bec. Rincez les 
poulpes sous l'eau, 
égouttez-les sur du 
papjer absorbant. 

Sauce au piment doux 
1 piment rouge haché 
1/4 de tasse de jus de 
citron 
2 c. à soupe de sucre roux 
1 c. à soupe de sauce 
pour poisson 
2 c. à soupe de coriandre 
fraiche fmement hachée 
1 c. à soupe de sauce au 
piment doux 

2. DallS u n saladier, 
mélangez huile, ail, 
coriandre, piment et jus 
de citron. Ajoutez les 

Pilaf de poisson {en haut) el poulpe mariné sauce au piment doux. 

poulpes et mélangez; 
couvrez et mettez au 
réfrigérateur au moins 4 h. 
3. Égouttez les poulpes 
sur du papier absorbant. 
Enroulez 2 ou 3 dés de 
poulpe sur des brochettes 
métalliques. Faites 

chauffer le barbecue o u 
la plaque du griL 
Enduisez la plaque 
d'h uile pour éviter que 
les poulpes attachent. 
Faites cuire 3-4 min en 
retournant. Arrosez 
fréquemment de 

marinade. Servez chaud 
avec la sauce, ou froid 
dans une salade. 
4. Piépaœr la sauce. 
Mélangez tous les 
ingrédient; dans un pot 
avec un couvercle à 
visser; secouez bien. 



Omelette Arnold Be1numett 
Temps de préparation : 

10 minutes 
Temps de cuisson : 

10 minutes 

Pour 2 personnes 

1. Mettez l'églefin dans 
une poêle et recouvrez 
d'eau. Portez lentement à 
ébullition. Laissez reposer 
10 min; égouttez. 
Enlevez la peau ct les 
arêtes du poisson et 
réduisez la chair en 
charpie. Réservez. 
2. Essuyez la poêle, 
remettez sur le feu; fuites 
fondre le beurn:, ajuulc:t 
la crème ct l'églefin. 
Remuez 2-3 min sur feu 
moyen. Laissez le 
mélange refroidir. 
3. Battez les jaunes 
d'œufs dans un saladier ; 
<Doutez 1 c. à soupe de 
crème . .Battez les blancs 
d'œufs enneige ferme . 
Incorporez les jaunes, le 

100 g d'églcfm fumé 
30 g de beurre 

4 œufs, blancs et jaunes 
séparés 

1/4 de taSse de crème 
supplémentaire 
1/2 tasse de gruyère râpé 
30 g de beurre supplémentaire 
Sel ct poivre noir 1

2 c. à soupe de crème 

....-.------
mélange à 1 'églefin et la 
moitié du fromage râpé. 
4. Faites fondre le beurre 
supplémentaire dans une 
poêle anti-adhé~ive. 
Quand il est chaud, 
ajoutez le mélange aux 
œufs. L'omelette doit 
être dorée et sc décoller 
fàcilemcnt; ne la pliez pas. 
5. Saupoudrez avec le 
reste de fromage, versez 
le reste de crème dessus. 

Ajoutez sel ct poivre. 
Faites brunir rapidement 
sous un gril préchauffé. 
Servez avec des rondelles 
de citron ven et une 
salade composée. 
Reuwque. Le poisson 

A , , ... 

peut etrc prepare a 
J'avance. L'églefin fumé 
est cormu dans le monde 
entier ct donne une 
saveur unigue à ce plat 
classique. 

Enlevez los arêtes du poisson cuit el utilisez Remuez sur feu moyen le mélange d'églefin, 
une fourchette pour le réduire en charpie. de beurre et de crème. 
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lncorpqrez les jaunes d'œufs, le mélange 
d'églefin et la moitié du fromage râpé. 

45 

Foi/es cuire jusqu'à ce que l'omelette soif 
dorée el se décolle de Jo poêle. 



n n'y a pas si longtemps, le sau 
en vend dans presque tous les SUJ>Ct''J: 

cette délicatesse classique qu<Uuu'"" 

SantnOQ fumé 
Prévoir 30-60 g de 
saumon par personne. 
Servez-le frais, coupé en 
fines tranches, avec pain 
bis et beurre, pain de 
seigle, pumpernickel 
danois, craquelins, blinis 
ou pain croustillant. 
Assaisotmez avec jus de 
citron, rondelles de 
citron et poivre noir. 
Garnissez avec de fines 
tranches d'oignon ou de 
radis, concombre frais ou 
macéré dans du vinaigre, 

câpres, noisettes de 
fromage frais ou 
fraîches hachees. 

Autres utilisations 
du saumon filmé 

On peut mettre du 
~aumon dans des 
sandwiches, crêpes ou 
quiches; sur des petits 
pains, avec fromage frais, 
câpres, rondelles 
d'oignon et aneth frais; 
avec des pommes de 
terre, salades, pâtes, 
omelettes, œufS durs ou 

vuruc:~. Excellent dans 
des paupiettes, mousses, 
fondues ct pâtés. 

Sauces pour accompagocr 
le saumon fumé 

Sauce à J~·meth : 
Mélangez 1/3 de tasse de 
mayonnaise, 2 c. à café 
d'aneth fi:ais haché, 2 c. à 
café de jus de citron et 
1 larme de tabasco. 
Parsemez d'aneth frais. 
Sauce au raifort et à la 
ciboulette: M élangez 1/3 
de tasse de crème fraîche, 

\ 
•t 
.. • "'1 c. à soupe de raJ.J:ort, 
• 2 c. à café de jus de 

citron, 2 c. à soupe de 
ciboulette fraîche 
hachée. Garnissez avec 
de la ciboulette. 
Sauce aux com.ichons et 
à l'aneth: Mélangez 1/3 
de rasse de crème fraîche, 
2 c. à café de moutarde 
douce, 2 c. à café d'aneth 
frais haché, 2-3 c. à café 
de jus de citron et 
2 cornichons hachés. 

Saumon fitmé 
avec des blinis 

Mettez 1 tasse de farine, 
1/2 sachet de levure, 1 c. 
à café de sucre et une 
pincée de sel dans un 
saladier. Faites un puits. 

soupe 
2 tasses lait ch:a\Hi. 
Incorporez le liquide 
farine ct mélangez. n<>~,·r 

obtenir une pâte 
homogène. Faite:. 
chauffer une poêle à fond 
épais qui n'attache pas, 
graissez-la avec un peu 
de beurre. Versez. 2 c. à 
café de pâte à fiire dans la 
poêle en faisant 4 ou 5 
blinis en même temps. 
Faites cuire jusqu 'à cc 
que des bulles se tonnent 
à la surface. Retournez 
pour dorer l'autre côté. 
Couvrez ct gardez au 
chaud pendant que vo~•s 
fàites cuire les autres 

tn1errl en t 

250 g de 
cot·tab)n.t•ee5;e, 1/2 c. à 

de citron, 2 c. 
à café râpé et 
1 c. à café de ciboulette 
hachée. Servez sur des 
blinis chauds ct parsemez 
de paprika. Faites-en 25. 

Blinis garnis de saumon 
fitmé et de caviar 

Recouvrez les blinis de 
fines tranches de saumon 
fumé. Garnissez avec des 
tranches de citron vert 
frais et couronnez 
chaque blinis d'un peu 
de caviar noir (ou rouge). 
Parsemez de poivre noir 
!Tais moulu. 



Temps de préparation : 
30minutes 

Temps de cuisson : 
6 minutes 

Pour 6 personnes 

* 
1. Versez l'huile dans une 
poêle. Ajoutez le beurre. 
2. Écrasez les gousses d'ail 
dans la poêle. Ajoutez les 
piments et remuez. 
3. Faites chauffer la poêle 
jusqu'à ce que le beurre 
soit très chaud et 
mousse. Ajoutez les 
crevettes, laissez cuire 
3- 4 min (les crevettes 
doivent être cuites). 
4. Servez avec des 
tranches de baguette 
fraîche. 
Remarque. Ce plat 
espagnol classique est 
habituellement préparé 
dans des assiettes 
individuelles allant au 
four. Dans ce cas, mettez 
1 f 4 de tasse d'huile dans 

1 tasse 1/2 d'huile de 
cuisson 
90 g de beurre 
12 gousses d'ail 
épluchées 
3 petits piments rouges 
, , . , 
epepmes et 

les assiettes allant au four. 
Coupez le beurre en 6 
cubes, mettez 1 cube 
dans chaque assiette. 
Écrasez 2 gousses d'ail 
dans chaque assiette. 

finement hachés 
30 grosses crevettes roses 
crues, décortiquées, 
déveinées, avec les 
queues 
Baguette croustillante 
pour accompagner 

Partagez le piment haché 
en 6 portions que vous 
répartirez dans les 
assiettes. Faites chauffer 
les assiettes et leur 
contenu jusqu'à ce que le 
beurre soit très chaud et 
mousse. Ajoutez 
5 crevettes dans chaque 
assiette. Faites cuire les 
crevettes 3-4 min (les 
crevettes doivent être 
cuites). Servez avec du 
pain. Le barbecue est 
pratique pour cette 
recette, car une flamme 
directe chauffe l'huile et 
le beurre à une 
température élevée. Dans 
ce cas, une poêle en 
fonte convient bien . 

Décortiquez les crevettes, enlevez fa veine 
dorsale en laissant les queues intactes. 

Aioulez le piment ou mélange d'ail, d'huile 
el de beurre dons la poêle. 

Faites cuire /es crevettes 3·4 minutes 
~usqu'à ce qu'elles soienl roses. 

~~"""' 

Coupez la bogue/te en tronches et servez 
avec les crevettes à l'ail très chaudes. 



Temps de préparation : 
15 minutes 

Temps de cuisson : 
25-30 minutes 

Pour 10 tasses 

* 1. Faites chauffer la 
moitié du beurre dans 
une casserole, ajoutez le 
bacon. Faites cuire 5 nùn 
à feu doux ; retirez le 
bacon et résexvez. 
Ajoutez le reste de 
beurre, poireau, carotte, 
céleri et pomme de terre. 
Faites cuire 5 min à feu 
moyen en remuant 
jusqu'à cc que les 
légumes soient tendres ct 
légèrement dorés. 
2. Ajoutez la farine, 
laissez cuire 1 min; 
ajoutez le fumet de 
poisson chaud. Laissez 
cuire 5 min en remuant 
jusqu'à cc que le mélange 
bouille et épaississe. 
Laissez mijoter à 

60 g de beurre 
2 tranches de bacon 
1 poireau coupé en 
morceaux 
1 carotte coupée en 
morceaux 
1 branche de céleri 
coupée en morceaux 
1 grosse pomme de terre, 
coupée en morceaux 
1/3 de tasse de farine 
4 tasses de fumet de 
poisson chaud 

découvert 5 min à feu 
doux en remuant. 
3. Ajoutez les morceaux 
de poisson ct faites cuire 
5 min en remuant. 
Ajoutez noi." de Saint
Jacques, crevettes, crème, 
persil, bacon mis de côté. 
Mélangez bien, faites 
.cuire 5 min sans 
bouillir. Ajoutez sel et 
poivre. Servez garni de 
persil frais haché. 
Remarque. Peut être 
préparée jusqu 'au n° 2 à 
l'avance; faites cuire le 

400 g de poisson blanc 
à chair ferme, sans peau 
ni arêtes, en dés de 2 cm 
250 g de noix de 
Saint-Jacques nettoyées 
200 g de crevettes roses, 
décortiquées, déveinées 
1 tasse de crème 
1/3 de tasse de persil 
haché 
Sel et poivre noir 
Persil haché 
pour garnir 

pois~on ct les fruits de 
mer juste avant de servir. 
Servie avec du pain 
croustillant, cette soupe 
consntue un repas 
délicieu.x ct copicmc . 

Foi/es cuire les légumes jusqu'à ce qu'ils 
soient tendres el fégèrement dorés. 

Ajoutez noix de Soin/jacques, crevettes, 
crème, persil et bacon cui/ ou mélange. 



Temps de préparation : 
20 minutes 

Temps de ctùsson : 
aucun 

Pour 4-6 personnes 

* 1. Préparer la sauce 
cocktail Dans un grand 
saladier, mélangez bien 
rous les ingrédients de la 
sauce. 
2. Mettez 6-8 crevettes 
de côté; enlevez les 
queues des crevettes qui 
restent et ajoutez les 
crevettes à la sauce. 
Mélangez délicatement. 

Temps de préparation: 
30 minutes + durée de 

œfrigération 
Temps de cuisson total : 

10minutes 

Pour 4-6 personnes 

* 1. Donnez aux crevettes 
la forme de papillons en 
les ouvrant du côté du 
dos; enlevez la veine 
dorsale ct aplatissez-les. 
2 Battez les œufs et la 
sauce au soja dans un 
saladier. Roulez les 
crevettes dans la farine, 
dans le mélange aux œufs 

Sauce cocktail 
1 tasse de mayonnaise 
épaisse 
2 c. à soupe de sauce 
tomate 
2 c. à soupe de crème 
' . epatsse 
1 goutte de tabasco 
1 c. à café de jus de 
citron 

3. Disposez la laitue sur 
des assiettes ou dans des 
bols. Mettez une 
cuillerée de mélange aux 
crevettes sur chaque 
assiette. Décorez avec le 
reste de crevettes. Servez 

24 grosses crevettes roses 
crues, décortiquées, avec 
la queue 
4 œufs 
2 c. à soupe de sauce 
au soja 
farine de maïs 
chapelure 
huile de friture 
Sauce tartare 
1 tasse de mayonnaise 

et dans la chapelure. 
Mettez au réfrigérateur. 
3. Faites chauffer l'huile 
dans une casserole. 
Plongez-y les crevettes 
j usqu'à c_e qu'elles soiem 
dorées. Egouttez sur du 

1 c. à café de sauce 
Worcestershire 
24 crevettes roses cuites 
de taille moyenne, 
décortiquées, déveinées, 
avec les queues 
Laitue 
Rondelles de citron 
Pain bis beurré en 
accompagnement 

avec des rondelles de 
citron et du pain bis 
beurré. 

1 

~· La sauce 
cocktail peut être préparée 
plusieurs heures à l'avance 
ct gardée au frais. 

1 c. à soupe d'oignon 
• ' rape 

1 c. à soupe de câpres 
hachées 
1 c. à soupe de cornichons 
finement hachés 
1 c. à soupe de jus de 
citron 
1 c. à soupe de persil 
frais finement haché 
1 goutte de tabasco 

papier absorbant; servez 
avec sauce tartare ou 
rondelles de citron. 
4. Sauce tartare : 
Mélangez les ingrédients 
dans un saladier. Mettez 
au réfrigérateur. 



Temps de préparation : 24 moules préparées (voir 1 brin de thym frais l 15 min + 2 h pour faire Remarque) 1 feuille de laurier 
tremper les moules 1 oignon haché 50 g de beurre 
Temps de cuisson : 1 branche de céleri haché 2 gousses d'ail écrasées 

30-35 minutes 1 tasse de vin blanc 2 oignons hachés 
1 tasse 1/2 de fumet supplémentaires 

Pour 4 personnes de poisson 1 c. à café de farine 

* 
4 brins de persil frais Brins d'aneth pour servir 

1. Mettez moules, oignon, feuille de laurier. Portez des brins d'aneth. Servez 
céleri et vin dans une à ébullition, laissez avec du pain croustillant. 
casserole ; porte? à mijoter 10 min. Enlevez R.euwque. Préparer les 
ébullition. Couvrez, les herbes. moules. R.incez-lcs 
laissez cuire 3 min en 5. Dans une casserole, plusieurs fois sous l'eau 
secouant la casserole. Au faites chauffer le beurre. froide. Frottez- les avec 
bout de 3 min, retirez les Ajoutez l'ail ct l'oignon une brosse dure pour 
moules ouvertes. supplémentaire; faites enlever les saletés. 
2. Jetez les coquilles cuire 5-10 min jusqu'à Arrachez les barbes. 
vides. Mettez de côté les cc que J'oignon soit Recouvrez les moules 
moules attachées à une tendre. Incorporez la d'eau et laissez-les 
moitié de la coquille, fàrine. Ajoutez le liquide tremper 2 h. Retirez 
gardez au chaud. Au des moules mis de côté celles qui ne sont pas 
bout de 5 m.in,jetez les et le fumet de poisson bien fennées (achetez 
moules non ouvertes. chaud. Portez à quelques moules en plus 
3. Passez et mettez de ébullition, laissez mijoter au ca~ où certaines ne 
côté le liquide restant, à découven 10 nùn. s'ouvriraient pas). Rincez 
jetez les légumes. 6. Mettez les moules de nouveau avant de faire 
4. Dans une casserole, dans 4 bols à soupe. cuire. Faites cuire 
faites chauffer fumet de Versez le liquide sur lt:s rapidement pour ne pas 
poisson, persil, thym ct moules ct garnissez avec que la chair durcisse. 

N\ettez les moules, l'oignon et le céleri 
avec le vin, dons une gronde casserole. 

jetez lo moitié vide de la C<XJuille ; mettez 
de côté les C<XJuilles contenant les moules. 

Moules marinières 

Passez le liquide restant; gardez le liquide 
et jetez les légumes. 

Faites cuire l'oignon et l'ail jusqu'à ce que 
l'oignon soit tendre ; incorporez lo forine. 



Temps de préparation: 
25minutes 

Temps de cuisson : 
10-15 minutes 

Pour 2 personnes 

* 1. Avec un couteau bien 
aiguisé coupez le homard 
en deux. Enlevez la 
chair. Lavez la carapace, 
laissez-la s'égoutter, 
réservez. Coupez la chair 
en dés de 2 cm, mettez 
au réfrigérateur. 
2. Dans une poêle, filites 

Temps de préparation : 
25 minutes 

Temps de cuis~on: 
5-10minutes 

Pour 2 personnes 

1. Coupez le homard en 
deux. Retirez la chair de 
la queue et du corps. 
Extrayez la chair des 
pattes. Jete7 la veine 
intestinale et les parties 
molles. Coupez la chair 
en dés de 2 cm, mettez 
au réfrigérateur. Lavez la 
carapace, séchez, réservez. 
2. Faites chauffer lait, 
oignon, feuille de laurier 
et grains de poivre dans 

1 homard cuit de taille 
moyenne 
60 g de beurre 
4 oignons nouveaux 
finement hachés 
2 c. à soupe de farine 
1/2 c. à café de moutarde 
en poudre 
2 c. à soupe de vin blanc 
ou de Xérès 

chauffer le beurre, ajoutez 
les oignons nouveaux ; 
faites cuire 2 1nin, jusqu'à 
ce qu'ils soient tendres. 
Ajoutez la L1rine et la 
moutarde, laissez cuire 1 

1 homard cuit de taille 
m oyenne 
1 tasse 1/4 de lait 
1 oignon en tranches 
1 feuille de laurier 
6 grains de poivre noir 
30 g de beurre 

une casserole. Ponez à 
ébullition. Retirez du 
feu, laissez infuser 
15 min. Égouttez. 
3. Faites fondre le beurre 
dans une casserole, 
ajoutez la farine, remuez 
1 min. Retirez du feu ; 
ajoutez le lait petit à 
petit. 1-temuez jusqu'à cc 
que le mélange soit 
homogène. Faite cuire à 
feu moyen en remuant 

1 tasse de lait 
3 c. à soupe de crème 
1 c. à soupe de persil 
haché 
Sel et poivre noir frais 
moulu 
1/2 tasse de gruyère râpé 
1 c. à soupe de beurre 

f 
supplémentaire 

min. lncorporez peu à 
peu le vin ct le lait; 
faites bouillir et épaissir. 
Laissez nujoter 1 min. 

(suite page 57) 

2 c. à soupe de farine 
Sel et poivre blanc à 
votre goût 
Une pincée de noix de 
muscade 
2 c. à soupe de crème 
1/2 tasse de cheddar râpé 

jusqu'à ce que le mélange 
épaississe. Assaisonnez 
avec sel, poivre ct 
muscade. Incorporez 
la crème. 
4. Mélangez la chair à la 
sauce. Répartissez le 
mélange dans la 
carapace ; parsemez de 
fromage râpé. Mettez 
2 min sous un gril 
préchauffé jusqu'à cc que 
le fi-omage ait fondu. 

Homard Thermidor (en haut) et gratin de homard. 

Incorporez la crème, le 
persi 1, la chair du 
homard, assaisonnez. 
3. Remplissez la carapace 
avec le mélange, 
parsemez de fromage, 

i-'5'E~== 

couronnez d'un petit 
morceau de beurre. 
Faites légèrement bnmir 
2 min sous un gril 
préchauffé. 
~.La sauce 

' , , peut etre preparee 
quelques heures à 
l'avance ct gardée au 
frais. Faites doucement 
réchauffer la sauce. 
Servez immédiatement. 



Temps de préparation : 
20minutes 

Temps de cuisson : 
12 minutes 

Pour 4 personnes 

* 1. Épongez les crevettes 
avec du papier absorbant, 
saupoudrez-les de 
Maïzena. 
2. Preparer la pate à frire. 
Tamisez la tàrinc ct la 
Maïzena supplérncnrairc 
dans un saladier. 
Mélangez l'cau, le jus de 
citron er l'huile. Faites 
un puits au milieu de la 
farine ct ajou tez le 
liquide en battant bien 
pour obtenir une pâte 
homogène. 
3. Mettez le miel dans 
une casserole ct tài tes 
chauffer à feu très doux. 
Gardez au chaud. 
4. Faites chauffer l'huile 
dans une poêle. T rempez 
les crevettes dans la pâ tc 

16 grosses crevettes roses 
crues, décortiquées, 
déveinées, avec les queues 
1/4 de tasse de Maïzena 
Pâte à frire 
1 tasse de farine 
1 c. à café de levure 
1/4 de tasse de Maïzena 

à fiire; laissez s'égoutter 
l'excédent. Metrez une 
partie des crevettes dans 
l'huile très chaude avec 
une éwmoire. Faites 
cuire 2-3 min jusqu'à ce 
que les creverres soient 
croustillantes et dorées. 
Égouttez sur du papier 
absorbant et gardez au 
chaud. 

5. Mettez les crevettes 
cuites dans la c-asserole 
avec le miel chaud ; 
remuez délicatement 
pour envelopper les 
crevettes de miel. Mettez 
sur un plat et parsemez 
de graines de sésame. 
Servez immédiatemen t. 
Remarque. Les crevettes 

1 tasse d'eau 
1/4 de c. à café de jus 
de citron 
1 c. à soupe d'huile 
1/4 de tasse de miel 
Huile de friture 
1/4 de tasse de graines 
de sésame 

au miel sont un plat 
chinois traditionnel. 
En réchauffant le miel, 
ne le surchauffez pas, 
sinon il caraméliserait er 
perdrait de sa saveur. 

Épongez les crevettes avant de les 
saupoudrer de Moizena. 

Faites un puits ou milieu de la farine et 
a;outez progressivement fe liquide. 

POISSONS & FRUITS DE MER 

Faites cuire les crevettes ;usqu'à ce qu'elles Recouvrez délicatement les creve/tes de 
soient croustillonles el dorées. miel chaud. 



Temps de préparation : 1 tasse de fumet de lOO g de champignons 
20minutes poisson de Paris coupés 

Temps de cuisson: 1 tasse de vin blanc en fmes tranches 
10minutes 500 g de noix de Saint- 1/4 de tasse de farine 

Jacques nettoyées et 3/4 de tasse de crème 

Pour 4 penonnes coupées en deux 1 c. à café de jus de citron 

* * 
60 g de beurre Sel et poivre frais moulu 
4 oignons nouveaux hachés 1 tasse de chapelure 

1. Graissez 4 petits plats 1 tranche de bacon 30 g de beurre fondu 

résistant à la chaleur ou coupée en petits dés supplémentaire 

quatre coquilles. Faites 
chauffer le fi.unet de 

. ,, 
en remuant JUSqu a ce sous un gril préchaufle. 

poisson et le vin blanc que le mélange soit cuit. Servez avec des quartiers 
dans une casserole ; 3. Incorporez la farine, de mandarines et de la 
ajoutez les Saint-Jacques. laissez cuire 2 min. laitue ou frisée. 
Laissez mijoter 4 min à Ajoutez le bouillon Rem.alque. Peut être 
feu moyen jusqu 'à ce que réduit, remuez jusqu'à ce préparé à l'avance 
les Saint-Jacques soient que le mélange épaississe. jusqu'au n° 4. Gardez au 
opaques. R.eti rez-les avec Incorporez crème, j us de frais. Faites doucement 

, 
citron, sel et poivre. réchauffer la sauce avant une ecummrc ; couvrez 

et réservez. Portez le Réservez au chaud . de continuer la 
liquide à ébuiJition dans 4. Dans un saladier, préparation. Ne faites pas 
la casserole ct faites mélangez la chapelure et trop cuire les Saint-
rédLLire (il doit rester le beurre supplémentaire. Jacques, elles durciraient. 
1 tasse 1/2). 5. R.épartissez les Saint- Vous pouvez mettre 
2. Faites fondre le beurre Jacques dans les plats. le plat dans un four à 
dans une casserole. Versez de la sauce chaude 180° C ; faites cuire 
Ajoutez oignons, bacon dessus, parsemez du 5 min jusqu 'à ce que k 
et champignons. Faites mélange avec la dessus ait bruni. Servez 
cuire 3 min à feu moyen chapelure. Faites brunir immédiatement. 

Retirez les noix de Saintjacques avec une 
écumoire et gardez le liquide de cuisson. 

Faites cuire à feu moyen les oignons
1 

le 
bacon et les champignons dans du oeurre. 

POISSONS & FRUITS DE MER 



Fumet de poisson 
Mettez dans une 
casserole l kg de têtes de 
P<?issons, d'arêtes et de 
rognures, 1 oignon en 
tranches, 1 carotte eu 
tranches, 1 branche de 
céleri en tranches, 2 
feuilles de laurier, 1 brin 
de persil et de thym, 1j 4 
de c. à cafe. de sel et 2 1 
d'eau. Portez à ébullition 
sur feu doux. Etùevez 
l'écume qui se forme à la 
surface. Couvrez, laissez 
mijoter 15 min. Ajoutez 
1 tasse de. vin blànc et 
6 .gra,ins de pojvrê noir. 

bissez mijoter 5 min. 
Passez le mélange dans 
une p;~ssoire doublée de 
mousseline:; attention à 
ne pas ilire passer les 
n10rceaux .solides, le 
fumet serait trouble. 
Retirez les morc~aux et 
fàj tes refroidir le fi.tmet 
en en versant de petites 
quantités dans plusieurs 
récipients que vous 
mettrez au. réfrigérateur. 
Préparez-en 2 1. Ce 
fumet se garde 2 jours au 
réfrigérateur et peut être 
congelé 2 mois au 
maximum. Congelez-le 

bac~ à glace pour donner 
de la saveur à une sauœ, 
récipients contenant 1-2 
tasses pour les soupes. 
Faites réduire le fumet 
pour l'ttriliser comme 
inm:édient de base dans 
les sauces. 

Court-bouillon 
Peut être utilisé comme 
liquide permettant de 
pocher les poissons et les 
coqui14ges tout en leur 
donnant de la saveur. 
Assurez-vous, lorsque 
vous pochez, que le 

' liqutde ne bout pas.~ 
chair durcirait ct 
casserait. Dans une 
casserole, mettez 
1 oignon en tranches, 
1 carotte et 1 branche de 
céleri énrincêe, 
1 feuille de laurier, 1 brin 
de persil. de thym et ~ 
q'aneth, 1/4de o. à café 
de sel et6 tasses deau. 
Portez à ébullition sur 
feu doux. Lai~scz mijoter 
15 min. Ajoutez 1 tasse 
de vin blanc, 6 gr;1ins de 
poivre blanc et t.gousse 
d'ail (facultatif} et laissez 
nùjptcr 15 min. L:lÎSsez 
refroidir et pa~sez. Garüet 
au réfrigérateur 5 jol.us 
maximum. V~ms p0UVC4. 

le congeler datis de petits 
récipients pour 2 mois au 
plus. Préparez-en 21. 

~ 
au'9io.l0Uge 

Prenez 1 ~asse de w.n 
rullbxtr. Cette .. "t!rlion 
convient peur les 

. ' po1ssons gr.ts au gout 
prononcé (comme le 
mulet). Ajoutez le 
poisson au court
boni:llon que vous venez 
de pré.pat~~ et pochçz 
jus~u~ce que le poisson 
soit bien cuk 

C®rt-bouitlon 
au vinaigre 

R:emplacez,.le vin par 
200 ml de vinaigre rou go 
.ou blanc. Laissez m:ijotèt 
30 min le vinaigre, les 
légumes et Peau. Ajoutez 
crilstac6~ eLfiuits de mer, 
poche2 jusqu'à ce ·qll'ils,. 
S~)tent cuits. 

Pour de 
utilisez 
extrême ~ralcv~~vr. 
el'forts s$~bnf !·c rrgeme;nf 
récompen$és. 

Oow:t-boai1lœ au Wt 
et au Gitron 

Cette vérsi.on eSt utilisée 
pour pocher des po~S()ru; 
-salês ou fumés, le 1ait 
contribuant ii neurl:atîscr 
Je.s goûts tèlt;ves. 
P1:ép:~rez-1c juste avant 
de servir. Ne peur ,être 
congelé. M61an~ez. 
1 ~;asse l/4 d.e.làit, 5 
tasses d'eau et 1/4 dt~{;. 
à cafe de sèl clans Ul}e 

qsserolc.l\joutez 
1 citron épl uçhê et\ 
ron,dd}es, faites mijoter 
tout doucement. 
A jo;~J.tez çrmtacés t't 
fiuits. de meF et pochez 
'-. . "' a Votre gout. 



Anges à dos de cheval,_ 
33 .,.. 

Bisque de homard 10 
Blinis au caviar 47 
Bouillabaisse 40 
Brochettes de noix de 

Saint-Jacques 24 

Calmars farcis 36 
Ceviche (salade de 

poisson) 38 
Cocktail de crevettes 
52 

Coquilles Saint-Jacques 
60 

Ccmrt-bouillon 62 
Court-bouillon au vin 

rouge 63 
Court-bouillon au 
vinaigre 63 

Court-bouillon au lait 
et au citron 63 

Crevettes roses à l'ail 
48 

Crevettes au miel 58 
Croquettes de saumon 

14 
Croquettes de 
crevettes sauce tartare 
52 

Fish and Chips 22 
Fritto rnisto di mare 6 
Fumet de poisson 62 

Gratin de homard 56 
Gratin d'huîtres 32 
Gratin de thon 8 

FRUITS DE MER 

Homard Thermidor 
56 

Huîtres Kilpatrick 33 
Huîtres au naturel 32 
Htûtres Rockefeller 

32 

Mayonnaise au crabe 
16 

Mayonnaise classique 
2 

Omelette Arnold 
Bennett 44 

Paella 30 
Pâté de truite fumée 22 
Pilaf de poisson 42 
Poulpe marinée ave 

une sauce au piment 
doux 42 

Salade au tarama 28 
Salade de poisson 

mariné 38 
Sardines farcies 12 
Sashimis 19 
Sauce andalouse 2 
Sauce cocktail 3 
Sauce à l'aneth 46 
Sauce aux cornichons 

et à l'aneth 47 
Sauce déesse verte 3 

Sauce au raifort et à la 
ciboulette 46 

Sauce rémoulade 3 
Sauce tartare 3 
Sauce mille îles 3 
Saumon poché sauce 

hollandaise 4 
Saumon fumé 46 
Spaghetti alla marinara 

34 
Soupe de poisson 

et fruits de mer 50 
Sushis 18 

Tempura poisson et 
fruits de mer 20 
Truite au~ amandes 

En couverture : 
cocktail de crevettes 
(p. 52), huîtres au naturel, 
huîtres Rockefeller, 
gratin d 'huîtres (p. 32) , 
paella (p. 30), homard 
Thermidor (p. 56). 


