








Loup farc

« | poisson foup de | kzou

Ingrédients

=l cuillerfe: & café

Préparation :

d'herbes  aromatiques,

- pluss » 114 de cuillende & café de
«2 cuillerées & soupe e cumin

persil coupe « | cuillerée & soupe de jus
» | oignon finement coupé.  de citron

« | camtie «3 cuillerdes 3 soupe
ol petiie pomme deteme d'hulle

«sel pour la garniture : des
« POiveE noir ~lomates, des poivrons
12 cullende 3 calé de  versel rouges

piment fouge en poudre,

|| Préparation -
| :“ﬂ‘illliicﬁ

Culsson *
Al TODARES

= = Lavez le poisson, enlevez la colonne

vertebrale et les arétes.

« Dans un bol, versez I'huile, mélangez
tous les condiments, badigeonnez le
poisson de I'intérieur et de I'extérieur
avec ce mélange.

» Coupez la pomme de terre et la carotie
en petits dés, mélangez avec I'oignon et
le persil, assaisonnez de sel et de poivre
10T,

» Remplissez le poisson avec ce mélange,
cousez avec le fil ou attachez avec les
cures-dents, enroulez dans du papier
aluminium, disposez dans un plat a

four, mettez au four & température
moyenne pendant 30 minutes puis enle-
vez le papier aluminium, laissez rotir et
s'évaporer tout le liquide, présentez
dans une assiette, gamissez de rondelles
de tomates et de poivrons rouges et
verts.




Poissons en papillottes

12

« | oignon

« | citron
« | carolte

Ingrédients
»sel

Préparation :

* Lavez le poisson, assaisonnez de sel
et de jus de citron.

* Lavez les légumes, coupez-les, et
disposez-les dans une plaque & four
couverte de papier aluminium.

o Dans un récipient, versez deux
cuillerdes d'huile, mélangez avec le
cumin, les herbes aromatiques et le
safran, badigeonnez le poisson avec ce
mélange.

» Creusez le dos et enfoncé I'ail.

» Disposez le poisson sur les [égumes,
arrosez du reste de I'huile, enroulez
dans le papier aluminium, mettez au

« | paisson-loup de tkg et - poivie noir

«3 cuillerées @ soupe <12 cuillerée & café de
d'huile d'olive cumin

= des brins de persil <12 cuillerée 3 café de

« | gousse d'ail thym

« | pomme de terre
» des tiges d'oignon

| avec des légumes crus

Préparation :
15 minutes

<

Cuisson
30) maniies

four a 240°.
» Retirez aprés une demi-heure, disposez
dans une assiette, avec les légumes
cuits.
*Remarque : on peut aussi présenter




Dauracdes frites avec tastira |

« 150 g de daurade

«4 lomales

«5 poivions verts

«2 qeufs

osel

ol cuillerée & café de
cumin

+ | cuillenée & soupe de jus
de citron

« huile de frinre

Préparation :

* Lavez le poisson, assaisonnez de sel,
de jus de citron et d'une cuillerée a café
de cumin, réservez.

« Faites frire les poivrons, coupez les |
tomates en deux et enlevez les pépins, |
faites-les frire aprés les poivrons.

» Epluchez les poivrons et les tomates,
hachez-les et assaisonnez de sel et du
reste de cumin, arrosez avec une
cuillerée & soupe d'huile d'olive.

» Faites cuire I"ceuf dans une pocle huilée
puis coupez-le et ajoutez-le 4 la sauce.

* Faites frire les poissons dans de I'huile
chaude. présentez accompagnés de

SAuce.

prEP“r‘-lliuu

2 minutes




Daurade au gros sel

« | citron

=5C

Préparation :

* Dans une plaque & four disposez le
poisson sur un lit de sel, couvrez bien de
sel et appuyez.

» Amrosez [égerement d'eau,

o Mettez au four préchauffé a 200 °

E pendant 40 2 45 minutes.

« Entre-temps, épluchez les pommes de
terre, coupez sur 4 et faites-les bouillir
préparez la sauce :

o Hachez I'ail, mélangez avec une
cuillerée & café de sel, ajoutez le jaune
d’ceuf et une cuillerée a café de jus de
citron, incorporez I'huile petit 4 petit
fouettez jusqu'd obtention d’une sauce

« | daurade de Tkg

= | kg de gros sel

« 2 pommes de terre
»3 lomales
pour la sauce :

«2 gousses d'ail

« 15 ¢l d'huile d'olive

POINTE N0

«herbes aromatiques

(ufsson
45 nuics

« | jaune d'ceuf

épaisse, conservez au réfrigérateur.

*Retirez le poisson du four, enlevez la
peau et les grains de sel.

«Disposez dans un plat, gamissez de
rondelles de tomate et de pomme de
terre, saupoudrez de sel et d'herbes
aromatiques
Remarque : on peut choisir d'autres
poissons & grandes ccailles tels que le
loup.




Filets de daurade a
la pomme de terre

+2 daurades de grande

taille

asoupe)

beure

Préparation :

 Faites bouillr les pormmes de terre dans |* Epluchez les pommes de terre aptés

de T'eau salée pendant 20 minutes,

» Apres avoir lavé les poissons, coupez
les filets, vous obtiendrez 4 morceaux.

* Enlevez les arétes.

* Dans une poéle, faites chauffer le
beurre, mettez les filets de poisson coté
peau en bas, assaisonnez de sel, de
poivre noir et d'un peu de piment rouge
en poudre, retirez apres 5 minutes.

« Disposez les filets ensuite sur une
plague & four, gamissez de brin de
romarin.

e Couvrez le plat de feville aluminium,
mettez dans un four A température
moyenne pendant 10 minutes.

» 0 g de bewrre 2 cunflerées

+4 brins de romarin

«Un peu de piment rouge
en poudre, sel, poivie
noir, saffan

+3 pommes de teme de
taille moyenne

*1 cuillerée @ soupe de

| P"éPll‘itlrm: |

30 minutey

(pisson *
) mioutes

« 20 ¢l de créme fraiche

« 4 gousses d'al haché

« | cuflerée de persil haché
« | oignon

« Crevelies pour gamifure
» | feuille de laurier

cuisson, €crasez et ajoutez le persil,
I'ail haché, le beurre et la créme,
assaisonnez de sel et de poivre noir.

= Dans un faitout, faites bouillir les restes
des poissons et les crevettes dans un 1/2
verre d'eau pendant 5 minutes, ajoutez

| les herbes aromatiques et la feuille de
laurier.

«Faites chauffer le reste de la créme,
ajoutez le safran, assaisonnez et versez
le bouillon de poisson et de crevettes
apres "avoir filtré.

»Présentez le poisson accompagné de
pomme de terre et de sauce.




Filets de merlans frits — [r !

15 minmes . |
|

«4 merdans de wille «persil coupé pour la
moyenne gamilure
« Chapelure

* | ceut

»scl

«jis de citron

« poivre i

« piment rouge en poudre

«4 fomates

12 cuillerée 3 caff

' herbes amomatigues

Ingrédients
«] cuillerée @ soupe de

Préparation :

* Videz les merlans. coupez les tétes et les
jeter, ouvrez et retirez la colonne

vertebrale, assaisonnez de sel, de poivre

noir. de jus de citron et de poivron
rouge en poudre.

¢ * Trempez-les dans I'ceuf, badigeonnez
de chapelure, faites-les frire dans I'huile
chaude.

' o Découpez les tomates en rondelles,
| saupoudre desel et herbes aromatiques,
| faites-les griller dans une poéle huilée.
| «Dans un plat, disposez les filets de
merlans sur un lit de rondelles de
tomates, saupoudrez de persil.




(Culsson -
+500 g de rougets I~
=4 (omates coupées en dés
«2 poivions verts. coupés

en Cars
+3 gousses d'ail
«sel, 172 cuillerée & café de
«cortandre
« | cuillerte: de persil
-3 cutllerées @ soupe
dhuile

Préparation :

* Lavez les rougets, saupoudrez d'un peu
de sel et réservez.

« Hachez I'ail, mettez dans un faitout
avec 3 cuillerées a soupe d’huile, portez
sur le feu et ajoutez les tomates
coupées, laissez cuire pendant 10
minutes, versez un peu d'eau el ajoutez
les poivrons verts coupés, disposez les
rougets I'un @ coté de I'autre, laissez
cuire pendant environ 5 minutes.

o Retirez les poissons doucement,
mettez-les dans une assiette, arrosez de

sauce puis de persil.




Rougets panés

Cuisson *
34 aniies

=500 g de rougets callerée & café de sucre
«sel, citron, 12 cuillerde <3 gousses d'ail, sel,
café de cumin coriandre

*3 cuillerfes & soupe de

farine

«hule de friture

«pomme de teme

« poivron vert
«Pour la sauce :

«2 cuillerées 4 soupe de
concentré de tomate

Ingrédients
«2 cuillerées. d'huile; 112

Préparation :

* Lavez les rougets, saupoudrez de sel, |«Garnissez le plat de rougets, de
d’un peu de citron et de cumin. | pommes de terres et de poivrons verts,

» Enrobez-les de farine, et faites-les frire | présentez accompagné de sauce tomate.
dans I'huile chaude.

« Entre-temps., mettez les tomates dans
un faitout avec un peu d'eau, le sucre et
I'huile, portez & ébullition pendant 10
minutes puis ajoutez I'ail, le coriandre
et le sel, quand la sauce s'épaissit,
retirez-la du feu.

« Epluchez les pommes de terre, coupez
au choix, assaisonnez de sel et faites-les
frire.

« Faites frire les poivrons verts.




sSardines farcies

« |2 sardings
+ | citron
«3 cuillerées de persil
coupé
+2 gousses d'ail haché
« | jaume &' ceuf
«2 cuillerées 3 soupe
'huile d'olive
o4 cuillerées 4 soupe de
A . bt 2 142 veme
In Qfedlents «s¢l et poivre noir
i « mic de pain

Préparation :

® Lavez les sardines, ouvrir et enlevez la ’
colonne vertebrale et les arétes
ventrales, égouttez.

* Trempez la mie de pain dans le lait,
ajoutez |'ail, le persil et le jaune d'ceuf, |
assaisonnez de sel et de poivre noir.

» Farcez les sardines de ce mélange et
refermez-les.

§ < Disposez-les dans la plaque & four, |
arrosez d'huile, de citron et d"harissa. |

» Mettez au four pendant 10 minutes.

- *Présentez  chaudes ou  froides

accompagnées de salade de tomate et

de concombre,

«| cmllerte 2
d'harissa (au choix)

café

Préparatioy
20 nunupes

Cuisson =
10 e




Tarte aux sardines

+ 300 g de pile brisée ' huike dolives

= 6 sardines sans arétes

« 2 fomates

=2 poivrons verts

| aubergine

el

= POIVIE ROl

= hasilic

« Jus de citron

12 cullerde & café
d'herbes aromatiques

«4 cuillerées & soupe

Préparation :

l

» Ftalez la pte, déposez-la dans le moule | poivron vert, ensuite les sardines.

A tarte, piquez avec une fourchette,

pendant 10 minutes. aromatiques

* Coupez les tomates et I'aubergine en |» Mettez au four pendant 20 minutes.
rondelles fines, assaisonnez. ',

» Faites frire les rondelles daubergine '|
dans deux cuillerées & soupe d’huile sur
les 2 cblés. |

o Lavez les sardines, égouttez, assaisonnez ‘
de sel, de poivre noir et d'une cuillerée ‘
a café de jus de citron.

o Retirez le fond de tarte, disposez les
rondelles de tomate et d'aubergine et le |

.

oArosez avec le reste de T'huile, o
mettez au four & température moyenne ‘ saupoudrez de basilic et d’herbes g

bt =
=
| Priparation .
30 mimgtes

—

Cuisson =
) e




Bichilimoun aux amandes [

30 miines

«4 tranches de bechilimoun  vinaigre rouge
« 100 g amandesépluchées 10 ¢l d'huile dolive
«4 gousses d'ail - sel, poivre noir,
+3 cuillerées & soupe de « | cullerée & caic de jus
chapelure de citron
+3 culllerdes & soupe de
« farine
«3 cuillerées de persil
- coupé
«1 cuillerée & café de
beurre
o cuillerée & café de

Préparation :

d'huile dans une poéle, meftez sur feu et
faites frire les tranches de poisson.
« Disposez. les tranches de poisson dans

* Mettez la chapelure dans un bol,

arosez de vinaigre et mélangez.
» Ecrasez I'ail et les amandes, ajoutez |

cuillerée  café d'huile. un plat, saupoudrez de sauce

« Ajoutez la chapelure et le persil, | d'amandes déja préparce, garnissez de
continuez d'écraser, assaisonnez le | feuilles de persil
mélange de sel et de poivre noir. | Observation : on peut remplacer le

« Lavez les tranches de poisson, assaisonnez | bechilimoun  avec  des  tranches
de sel, de poivre noir et d'une cuillerée | d'espadon ou de thon.
i café de jus de citron.

oMettez la farine dans une assiette,
enroulez les tranches de poisson dans la
farine.

» Meitez le beurre et une cuillerée & café




Soles panées

2f) minates g

«2 soles de taille moyenne  « 3 gousses d'ail haché. sel,
«| cuillerde 3 soupe de =12 cuillerée & café de
fanne, condiment

* | cuillerée  soupe de lait  « huile de fritore

« | oeuf « CitTon pour gamifire
«sel, poivie noir, cumin,

« jus de citron

Pour la sauce :

-4 tomates

« 1 poivron rouge

=2 culllerées & soupe

d'huile

Préparation :

* Videz et lavez les soles, vous pouvez | sur le feu pendant 10 minutes tout en
enlevez la téte, assaisonnez de sel et de | remuant de temps en temps.
jus de citron Coupez le poivion rouge en carrés,

« Battez I'ceuf, ajoutez le lait et la farine, | ajoutez-les a la sauce.
fouettez bien, assaisonnez de sel, de |» Assaisonnez de sel et de coriandre. lais-

poivee noir et de cumin. sez cuire pendant 5 minutes suplémen-
B «Trempez les deux soles dans ce | taires.
mélange de tous les cotés. Mettez les soles dans une assiette,
® o Faites-les frire dans I'huile chaude | entourez de sauce et gamissez de citron.
sur les deux cotés, mettez sur papier
absorbant.
Pour la sauce :
* Coupez les tomates en dés, mettez dans

un faitout avec I'ail et I'huile et portez




enroulez-le.

| Assaisonnez de sel, de jus de citron et
: d'herbes aromatiques,

| «Hachez 4 champignons, mettez-les | bouillir pendant 2 minutes jusqud
dans un faitout avec I'oignon haché, | dessechement.
une cuillerée & soupe d'huile et le persil, '« Dans une assiette, disposez les rouleaux
portez sur le feu pendant 5 minutes, | de soles sur un lit de feuilles de laitue
assaisonnez de sel et de poivre noir.
=« Déposez une cuillerée de ce mélange ‘
| sur chaque filet de poisson puis

les filets enroulés et les champignons.

Soles enrobées de
champignons

«quelgues soles « jus e citron

=200 g de champignons  » herbes aromatiques
frais coupés en lamelles  « des feuilles de laitue pour
* 1 oignon, du persil gamiture

« | ptment rouge

- 3 pousses d'ail haché

«2 culllerée 2 soupe

d'huile d'olive

«2 cuillerées 4 soupe de

«créme fraiche

= 5¢l

= POIvTE noir

longueur pendant deux minutes.

ainsi que la sauce.

=« Dans une poele. versez le reste d'huile,
et faites revenir I'ail haché. faites frire

oVersez la créme fraiche et laissez

<>

Préparation : |
30 minuteg | 1

'.J I

(uisson :
) S




Soles a la sauce blanche |,.

tion :
15 minggpg

« | sole de 300 ¢

»3 cuillerées & soupe de
creme fraiche

« 3 gousses d'ail haché

«1 cuillerde & soupe
d'hutle ou de beurre
«sel, poivre noir, jus de
citron

-2 cuillerées & soupe de
pensi coupé

<100 g de pites fill (on
dutres)

Préparation :

| * Videz et lavez les soles sans abimer leur | avec la sauce blanche, présentez
apparence, assaisonnez de sel et d'une | accompagnées de soles.
' cuillerée & café de jus de citron.
« Dans une poéle, mettez le beurre et I"ail,
mettez sur feu doux pendant 2 minutes.
« Faites frire les soles pendant 2 minutes
de chaque cOté et retirez-les.

B« Ajoutez la créme fraiche, laissez
bouillir pendant 1 minute, disposez-les
dans un plat.

» Ajoutez le persil a la sauce, assaisonnez
de sel et le poivre noir, retirez du feu.

« Faites bouillir les pates dans une eau
abondante salée, €gouttez, mélangez




J! "-‘L »

Salade pécheur -

20 minutes

| Cuisio
« |12 veme de mayonnaise  coquilles L
<12 veme de s de -2 calamars coupés en ;
tomales rondelles
« 112 cuillerée A café jus de  » 1 petit poulpe de 250 ou
citron 300¢g

-« | cuillerée i café de persil
haché
= 2500 g creveties décoiquées
I: de taille moyenne

<100 g de moules sans

Ingrédients

Préparation :

* Faites bouillir le poulpe pendant |« Dans un plat, disposez les feuilles de
15 minutes puis coupez ses tentacules | laitue, puis les fruits de mer, gamissez
€N morceaux avec quelques olives noires et des

" < Faites bouillir les rondelles de calamar | rondelles de citron.
pendant 5 minutes, ajoutez les crevettes
5 minutes de plus, retirez et laissez
égouttez.

« Préparez la mayonnaise en la
mélangeant avec le jus de tomate,
ajoutez la moutarde et quelques gouttes
de jus de citron et le persil, mélangez

= tous les ingrédients.

* |« Versez les fruits de mer dans un bol,
arrosez de sauce et mélangez.




o1 euf
beurre

Ingrédients

Préparation :

Les crépes :

* Dans un bol, tamisez la farine, ajoutez
le sel, creusez au centre et versez le
mélange de I'eeuf, le lait et du beurre
fondu petit & petit.

* Fouettez & l'aide d'un fouet manuel
jusqu'a ce que le mélange devienne
lisse, couvrez et laissez reposer pendant
| heure.

» Préparez une poéle spéciale crépe de 20
422 em de diamétre, beurrez et faites
chauffer.

* Remuez le mélange, prenez la quantité
d'une petite tasse, versez et étalez sur

Crépes au saumon

«Durée de repos du
mélange : 0 mimites
Pour les crépes :

“ &5 g de farine (4 cuillerées
i soupe pleines)

« 250 ml de Lait

o1 cuillerée @ café de

« 172 cuillerée i calé de sel

Cuisson = {5
() es

Pour la farce :

» 250 g de saumon fume
«2 cuillerées & soupe de
fromage ripé

toute la surface de la poéle, laissez cuire
pendant 2 minutes pour chaque coté
jusqu'a jaunissement et apparition de
plaques marrons sur la surface, retirez
et déposez dans un plat, continuez
jusqu'a la fin du mélange.
o Prenez une feuille de crépe, posez un
filet de saumon, enroulez et laissez dans
le réfrigérateur pendant 10 minutes,
retirez et coupez en tranches de 334 cm
de long, disposez sur une plague & four,
saupoudrez de fromage ripé et mettez
au four pendant 10 minutes.




= o Mélangez la farine avec la créme,

Durde de repos dumélange:  «- ) g de beorre

0 minutes + | oignon

Pour Jes crépes : « | tomate coupée en dés

«85 g de farine (4 cuillerées &« | culllerfe soupe de vinaigre
saupe pleies| fouge

<250 mi de lait « 3 cullerécs & soupe de créme
o oeuf fraiche

« | cullenée i café de beume — « sel, potvre noir, 114 cuilerce &
Jailkredclidesd  caféde pmenten poude
Pour b farce : « | cullrée & soupe e faie,
o« B0pdeomvenesdiooiqndes  + | cullerded soupe de fromage
00 g de modks sms  rigé

coquilles

[ngrédients

Préparation :

* Les crépes : (voir préparation des -Prcnez deux cuillerées & soupe du ( N

crépes au saumon) mélange, étalez sur une feuille de crépe,
Pour la farce : ‘ el enroulez, continuez avec toutes les
* Dans une poéle, mettez I'oignon et le | crépes.
«Disposez les feuilles de crépe farcies
puis ajoutez la tomate, assaisonnez de | | dans une plaque a four, saupoudrez de
sel, de poivre noir et de piment rouge en ‘ fromage rapé et mettez au four pendant
poudre, laissez cuire 5 minutes puis | 10 minutes.
versez le vinaigre, laissez bouillir et

beurre, portez sur feu deux minutes,

évaporer, ajoutez les crevettes coupées
en petits morceaux et les moules.

versez-la sur la sauce, remuer jusqu'a
¢passissement de la sauce. |

.
L




Préparation '

15 minutcs

« 500 g de mouiles

+4 tomates épluchées ot
coupées

«| cuillerée & café de
« clipres

« | cuillerée & café d'ofives
noires dénoyautées

« | cuillerde de persi] coupé
=] oignon ¢ 2 gousses
d'ail

* | cuilleée de beurre cu
d'huike

Préparation :

* Dans un faitout, coupez I'ail, ajoutez le
beurre ou I'huile, laissez revenir
pendant 5 minutes, ajoutez les tomates
coupées apres 10 minutes ajoutez les
moules, quand elles s"ouvrent ajoutez le
persil, les cdpres et les olives, laissez 5

minutes, jetez les moules fermées.




[~

Carrés de crevettes

30 mingges

«du pain de fa veille

20 crevettes de taille
moyenne

*2 cuillerées 3 soupe de
= grains de sésame

«4 cuillerfes de lait

«2 cuillerées de sauce de
SOja

« | ceuf battu

Ingrédients | . rmiesmiaepor

friture

Préparation :

* Coupez le pain en carrés de 3 cm de | jusqu'a ce qu'elles deviennent roses.
cOtés. « Déposez sur du papier absorbant.
Décortiquez les crevettes et lavez-les en [+ Présentez-les chauds accompagnés de
laissant la queue. mayonnaise.

* A I'aide d'un couteau, trouez les carés
de pain au centre, placez une crevette
dans ce trou, sa queue reste en dehors.

=« Trempez rapidement le pain dans le
mélange de lait et de soja.
« Passez-le aprés dans |'euf et enrobez-le
de grains de sésames.
» Laissez la queue propre,
» Faites frire les crevettes enrobées dans
une huile abondante pendant 2 minutes




alle

Launer
o | st

Ingrédients
moutarte

Préparation :

* Faites bouillir les crevettes dans une eau
chaude avec des gouttes de citron pen-
dant 5 minutes.

* Décortiquez en laissant la queue.

» Faites bouillir les moules aprés les avoir
lavées dans un peu d'eau avec la feuille

= Mettez tous les ingrédients dassaisonnement
dans un récipient bien fermé, agitez puis

absorber.
Préparez la créme :

* Battez les jaunes d'ceuf, la moutarde et
le jus de citron jusqu'a les rendre

Cocktail pécheur

=500 g de crevedtes de grande

500 ¢ de moes -  feuille de

+ | concombre

pour |'assaisonnement :

» 2 cuillerdes i soupe d'huike

« | cunllerée & soupe de vinaigre,
» | cuillerée & soupe de jus de
citron, 112 cuillente & café de
suere, | cuillerée 3 café de

45 minutps

10 mates. |

pour la sauce :

= 2 joumes o ceuf

ol callde & wfé d
moutank:

« | cullerés & soupe e s de
ciiron

= 112 verre ¢ huike

« | gousse d'ail haché

« | cuillerée & soupe de créme
frdiche

« sel, poivre porr, | cutlesée &
café d'herhes aromatiques

crémeus, ajoutez I'huile goutte a goutte
tout en fouettant jusqu’a épassissement
du mélange, ajoutez la creme et les
ingrédients restants, mélangez bien.
*Dans la coupe de présentation,
disposez une ou deux feuilles de laitue

de laurier, enlevez les moules ouvertes,
|

| puis amrosez de sauce, confinuez ainsi

versez sur les crevettes et les moules, laissez | jusqu’a remplir la coupe, @ présenter

puis des rondelles de concombre,

mettez une quantité de fruits de mer

froid.




Calamars farcis

Cuisson *

4 calamars « 0 il buile olive L
« 150 g de crevettes « | cuillerée & soupe ct 112
« | pomme de teme e pignon
* | oignon -1 cuillerée & soupe de
« 1 bouguet de persi persil hacheé
« | ceuf « | gousse d'ail
« Pour la sauce :
1 cuillerée & soupe de
basilic frais ou | cuillerée
. 4 café de hasilic sec
lngréd1ents 1 cullerée & soupe de
g vinaigre blanc

Préparation :

e Lavez les calamars, enlevez les T‘ peu de coriandre.
tentacules et les ailes. e Ajoutez T'euf et mélangez tous les

» Décortiquez les crevettes et enlevez le | ingrédients de la farce.
fil noir du dos. *Remplissez les calamars avec ce

» Faites bouillir les tentacules et les ailes | mélange, fermez-les par un cure-dents.
des calamars pendant 5 minutes, puis *Dans un faitout, disposez les calamars
ajoutez les crevettes et laissez-les | farcis , amosez d'un verre d'eau et une
bouillir pendant 2 minutes. cuillerée & soupe d'huile, couvrez et

» Egouttez et coupez en peits dés, ainsi | laissez cuire pendant IS5 minutes
que la pomme de terre. jusqu'a dessechement du liquide.

« Dans un faitout, mettez une cuillerée | Entre-temps préparez la sauce : mettez
soupe d'huile avec L'oignon finement | les ingrédients de la sauce dans un
coupé, portez sur feu pendant 3 | mixer pour obtenir une sauce épaisse.
minutes, ajoutez le persil, les morceaux '«Retirez les calamars, coupez-les g .
de calamars, de crevettes et de pomme | en lamelles de 3 cm de long, disposez -
de terre. | dans une assiette, amosez de sauce et "

» Assaisonnez de sel, de poivre noiretun | présentez.

.

SRS A




Calamars dorés

Cuissont *

<250 g de calamars ou 2 10 il |

= calamars lavés

«2 cuillerées & soupe de

farine

« | euf battu

« 14 cuillerde 8 café de
-« poivron rouge en poudre,

< oivre noir, e
- 104 cuillerde @ café de

Préparation :

.

| = Coupez les calamars en rondelles de 4

cm d'épaisseur.
* Mélangez la farine avec le poivron ‘

noir et le sel, ajoutez I'ceuf battu et le

rouge ¢n poudre, le cumin, le poivre ‘
|
|

lait, mélanger bien.
« Trempez les rondelles de calamar dans ‘
le mélange, faites-les frire dans I'huile ‘
o chaude, déposez sur papier absorbant.
K A présenter chaudes.




« 250 g de crevettes
200 g de filet de porsson
blanc

» 200 ¢ de calamars

* 250 g de seiches

+ | gros oignon

=f gousses d'ail

« | poivron rooge

+ 2 poivrons verts

= 112 cuillenée de poivre noir,

*| cuillerée de sel, 14 de
cuiflerée de curcuma

« | cullerée & café de piment

rouge e poudre

Ingrédients

Préparation :

* Décortiquez les creveties et enlevez

le fil noir du dos.

= = Couper les filets de poisson en dés.
8 olavez les calamars et coupez-les en

| rondelles.

= Laye les seiches et coupez-les en dés, couper
Jeurs tentacules en petits morceaux.

&« Duns un fitout, versez Thuile et Toignon ,
ajoutez 3 gousses d'ail, faites revenir sur fou
dou, ajoutez les poivrons verts coupes en
camés, remuez pendant deux minutes, ajoutez
un peu de poivre noir, de sel, de piment rouge
en poudre et de curcuma remuez e
incorporez les tomales coupées. aprés deu
minules ajoutez le concentré de tomate, apres

Préparation ;

4 minres

Culsson *

o cullerée § soupe de
concenteé de tomate

«5 lomates ¢pluchées
(oupées

« 500z deriz

« 110 Titre d'huike

= | petit bol de peot pois
pour la garniture ;

o1 cuiflerde i soupe de
persil coupé

« de ronelles de citron

« | miberging coupée en dés
frite (facultatf)

de fitre d'cau chande et plongez les petits pois,

couvrez et kaissez bouillir pendant 15 minues,

remuez doucement de temps en temps & 'aide
| d'une fourchette.

o Entre-temps, versez une cuillerée & soupe
d'huile dans un autre recipient, faites revenir
'ail haché, ajoutez tes seiches en premier,
aprés 10 minutes incorporez les calamars,
apres 10 minutes ajoutez les poissons, laissez
cuire § minutes sealement.

» Vérifiez la cuisson du riz, vérifiez e sel. et s
nécessaire, ajoutez un peu d’eau chaude,
meélangez avec les fruits de mer cuils, Jes
crevettes el le poivron rouge, mélangez bien.

«FEnfin saupoudrez de persil et gamissez

§ minutes gjoutez fe riz, remuez ef versez 34 L aubergine it

) inES




o

Lasagnes aux fruits de mer [o,...|

20 minrey (S

« 250 ¢ de lasagnes « |12 cutllerée i café de suore
o2 cullerées A soupe d'hule <3 cuillerfes @ soupe de
dolive fromess ripé

«| oigoon, 2 gouses d'all  Pourla sance blanche :
haché « 1 cuillerde & soupe de beure
*350 g de creveties e ok + 3 cunllendes 3 soupe de fanme
moveTie « |l et 172 e Jait

30 g de fikt de poissons -1 cuillece 2 soupe de
blancs sans peau ( Dené,  fromage ripé : panmesan o

Pigre ou autre | kaysar (au choix)

« 3000 g de cabimars « s2l, paivie: noi, on pen de
»3 cuillerées & soupe de  piment ruse en poudre
concentré de tomat « 112 cuillerée & café de cumin

Préparation :

* Décortiquez les crevettes, enlevezle fil noir du |e Pour la sauce blanche :
dos, » Dans un faitout, mettez le beurre ot la farine,

« Coupez le filet de poisson en dés identiques. | remuez pendant 2 minutes, refirez du feu,
o Lavez les calamars, coupez-Jes en rondelles, | ajoutez e it petit 3 petit tout en rémuant
coupez lears fentacules en petits morceaux. | remettez sur feu doux, remuer jusqu'd
* Dans un faitout, versez I'huile et le beurre, | épaississement de la sauce, ajoutez le fromage,
ajoutez I'oignon et I'ail, laissez revenir | assaisonnez de sel, de poivre noir et de piment
pendant 2 minutes, incorporez les morceaux | rouge en poudre
de calamars, laissez cuire pendant 10 minutes, {» Dans un plat & four (27cm x 21 cm), étalez ke
ajoutez les crevettes puis Je poisson et laissez | fond de sauce blanche, disposez des feuilles de
cuire 5 minutes, assaisonnez de sel, de poivre | lasagnes, couvrez de fruits de mer puis de
noir et de cumin, sauce tomale et de sauce blanche, ensuite dis-

« Dans un autre récipient, mettez le concentré de | posez une deuxiéme couche de lasagnes,
tomate avec un verre d'eau, une cuillerée 3 | recommencez et finissez avec une demicre
café de sucre et une cuillerée & soupe d'huile, | couche de lasagne couverte de sauce blanche
laissez bouillir pendant un quart d'heure, | et de fromage ripé , gamissez de rondelles de
assaisonnez. | calamars, mettez au four & fempérature
moyenne pendant 25 minutes environ.



»4 filets de bichilimoun
+250 g de tagliatellis

=15 cl dhuile d'olive

+4 gousses d'ail finement
hachées

«| cuillerée & soupe de
vinaigre et | cuillerée 2
soupe de jus de citron
+3 petits poivrons rouges
coupés en rondelles
<100 g d'épmards (2
cuillrées & soupe

Tagliatellis au bichilimoun [,y

' épinard coupé)

«2 cullerées 4 soupe de

conandre coupée

« S¢l, poivie noi,
« | cuillerée & café de jus

de citron

15 minuey

Préparation :

* Lavez les filets de poisson, assaisonnez I gouttes d'huile.

de sel, de poivre noir et de jus de citron.
= Versez une cuillerée @ soupe d'huile
dans un faitout, ajoutez I'ail et faites-le
dorer sur feu doux, ajoutez les poivrons
rouges, une cuillerée @ soupe de jus
de citron et une cuillerée 2 soupe de
vinaigre, laissez bouillir pendant
une minute, ajoutez les épinards et une
cuillerée & soupe de coriandre, laissez
cuire pendant 2 ou 3 minutes.
" Entre-temps, faes bouillr s tagliatel
lis dans de I'eau abondante avec une
cuillerée & café de sel et quelques

o Une fois cuites, égouttez et mélangez
avec une cuillerée d'huile puis verséz
dans la sauce et mélangez bien.

«Dans une pocle non adhésive, faites
chauffer une cuillerée & café d'huile,
faites dorez les filets de poisson pendant
2 minutes sur chaque coté.

« Versez les tagliatelli dans une assiette,
disposez les filets de poisson au-dessus,
saupoudrez de coriandre.



de riz

Préparation :

* Aprés avoir lavé les crevettes et enlevé
le fil noir du dos, assaisonnez de citron,
de poivre noir, de sel et de cumin,
saupoudrez de persil et d"une cuillerée &
café d"oignon coupd, disposez dans une
plaque @ four, mettez au four &
température moyenne (200°) pendant
10 minutes.

» Dans un faitout, faites revenir I'oignon
coupé et I'ail haché, ajoutez le
concentré de tomate, de curcuma, de
poivre noir et de sel, ajoutez le riz,
remuer pendant 5 minutes, couvrez
d'eau chaude et laissez cuire pendant 15

Crevettes roties accompagnées |

Préparatioy «

200 minues

—

Cuisson *
<200 g de riz « cumin S
=112 cuillerée & soupe de  « | poivron vert, | poivron
concentré de tomate rouge coupé en rondzlles
=1 gros olgnon finement  « I tomate coupee e dés
coupé «| cuillerge de jus de
=2 gousses d'al citron
o1 cuillerée 3 soupe de «3 cuillerfes 3 soupe
persil coupé d'hule
« 200 g de creveties
s 12 + wsel
Ingrédients <poivTe noir
_ *Curuma

minutes.

e Incorporez fe poivron vert, le poivron
rouge et la tomate, et laissez cuire
encore pour 3 minutes.

*Retirez les crevettes du four, disposez
dans une assiette accompagnées de riz.




sdients
Ingréd e

Préparation :

* Lavez les poissons, et enlevez les arétes

o Dans un faitout, mettez ['oignon et ['huile,
faites revenir sur fev dou, ajoutez le poisson,
assaisonnez de sel et de poivre noir, laissez sur
feu jusqu'a évaporation du liquide.

= Faites bouillir la pomme de terre, épluchez et
grasez, ajoutez-la au persil et au poisson,
mélangez bien, retirez du feu, ajoutez |
cuillerée & soupe de chapelure, | ceuf entier et
le jaune du 2eme ceuf, assaisonnez de piment
rouge en poudre et de cumin.

» Melangez bien les ingrédients, prenez chaque
fois une cuillerée 2 soupe du mélange et
formez des boulettes et aplanissez-les, batiez
Ieuf restant, versez le reste de la chapelure
dans une assiefte,

Kefta au poisson

« 112 kg de filet de merlan ou
despodon ou de chien de mer
« | oignon - | pomme de teme
| vemre de persi coupé
*14 de culllerte & calf de
poire poir, 14 de cuillerde &
caft de sel, 172 cuillerée i café
ke pement rouge en poudre
= | cunllerd & caff de cumin
=4 cuillerfes @ soupe de  « | poivron vert sl | cullerse

Préparation 1
30 minures

-

{uisson *
o3 ek Ay punoes
* | culllerée 2 soupe d'tuike
dolive

= hnatle de friture

Pour la sance tomae :

« 300 g d2 fomaics

« 3 cuillerées 2 soupe d'huke
d'olive

= 3 pousses d il haché

icaff de conndre

o Trempez les boulettes dans I'euf battu puis
passez-les dans la chapelure,
o Faites frire dans I'huile chaude, retirez el
posez sur du papier absorbant.
«Présentez Ia kefta accompagnée de sauce
lomate.
Pour Iz sauce tomate :
o Coupez les tomates en dés et le poivron en
canes.
o Dans un faitout, mettez I'ail haché et [huile,
portez sur le feu pendant 2 minutes, ajoutez les
tomates, laissez cuire pendant 10 minutes,
assaisonnez de sel et de coriandre.
Ajoutez un peu d'ean s nécessaire,
incorporez le piment, laissez cuire pendant 5
minuies.



Boulettes de bichilimoun

Préparation :

hachés

hattu

Ingrédients

Préparation :

*Dans un bol, mettez le poisson,
la chapelure, I'ceuf, les zestes de citron,
deux cuillerées de coriandre et |
cuillerée a café de jus de citron,
mélangez bien et assaisonnez de sel et
de poivre noir.

» Mouillez vos mains avec de I'eau, puis
prenez une cuillerée a soupe du
mélange et formez des boulettes,
disposez-les dans un plat couvert de

| papier cuisson, mettez au réfrigérateur.

| Préparez la mayonnaise : battez |'ceuf

*avec un peu de sel et de poivre noir,

incorporez I'huile goutte 4 goutte tout

sans épines el sans pea,
coupes en petits dés ou

« | cuillenée & soupe d'cuf

« 112 cuilierée 3 café de
zestes de cifron

[- * 1 cuillerée & soupe de jus

a la mayonnaise

‘ <300 g de bichilimoun

«3 cuillerées 3 soupe de
conandre finement. bhachée
« 2 gousses 'l haché
«2 culllerées @ soupe
@huile d'clive

« 112 vemre de mayonnaise
aux aeufs ( | euf, 1 veme
d'huile, | cuillerée 3 café
de jus de citron, sel,
poivre noir)

en fouettant jusqu'a €paississement de
la sauce, ajoutez le jus de citron, une
cuillerée de coriandre et I'ail.

» Faites chauffer I'huile dans une poéle
non adhésive, faites frire les boulettes
de bichilimoun sur feu doux des deux

| cdtés (il ne faut pas les laissez
longtemps, deux minutes pour chaque
¢0té), posez sur du papier absorbant.

» Présentez le plat chaud gami de mayon-
naise et assaisonné,




Seiches a la sauce

« | kg de seiches pour la garniture ;
« 1110 Titre d'huile «| cuillerée & soupe de
= 2 2708 ignons persil coupé
Jpomsses d'ail hachdes o | euf
o52l
» POIVEE AOIT
« |4 de cuillerde & café de
gingembre

« 12 cuillerée @ cofé de

| coriandre

o112 cuillerée 3 café de

saifran ou de curcuma

[ngrédients

Préparation :

* Videz et lavez bien les seiches, coupez-les N ceuf dur au centre.
en dés ainsi que les tentacules.
Pour préparer la sauce :

» Coupez finement I'oignon, mettez dans
un faitout avec ['huile et un peu d'ean,
posez sur le feu pendant 5 & 10 minutes,
faire revenir, ajoutez les morceaux de
seiches, assaisonnez avec tous les
condiments, laissez cuire pendant 10 &
15 minutes, ajoutez un peu d'eau Si
nécessaire.

» Réduisez le feu et laissez épaissir la
sauce, versez-la dans une assiette,
saupoudrez de persil, gamissez avec un

e
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Petits pois aux poulpes

» | poulpe de | kg

| verre de pefits pois

«| cmllerée 4 soupe de
concentré de lomate

« | cuillerée 4 café d'hanssa
«¢l, poivre notr,

ol cuillerde 2 café de
conandre

Préparation :
20 tiniitey

&

Cuisson *
45 mnuies

Ingrédients

Préparation :

* Le poissonnier vous prépare le poulpe,
il le vide et le ramollit.

« Coupez les tentacules du poulpe en
morceaux de 4 cm de long.

'« Faites-les cuir dans de I'eau bouillante
pendant 3 minutes, égouttez.

« Coupez I'oignon finement, dans un

| faitout, faites-le revenir.

| e Ajoutez les morceaux de poulpe,

assaisonnez de sel, de poivre noir, de

coriandre et d'harissa, remuez 2

minutes.

= Ajoutez les tomates et un peu d'eau,

laissez cuire pendant 10 minutes.

«2 clous de giofle
=1 gros oignon

«2 pommes de terme
« 15 ¢l d'huile d'olive

« Versez 112 litre d'eau et laissez cuire les
morceaux de poulpe pendant 15
minutes.

*Baissez le feu et laissez la sauce
§'€épaissir 5 minutes encore.
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