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Introduction

C’est un air de bord de plage, avec la
sélection de recettes apéritives aux poissons
et fruits de mer et faciles a realiser.

Nous poursuivons le repas avec un plat
complet aux saveurs asiatiques, qui vous
permettra de realiser un filet de saumon cuit a
basse température, qui présente de multiples
avantages.

Elle permet d’obtenir une chair tendre et
juteuse tout en préservant le godt, les
nutriments et les vitamines.

Ce plat se prépare a I'avance et évite le stress
de derniere minute.

Le filet de poisson peut étre réservé au chaud
pendant une demi-heure, sans que cela nuise
a sa qualite.
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Menu

Apéritif poisson et fruits de mer :

Feuilles d’endives garnies d’ceufs de saumon
Croustades IKEA, écrevisses et mousse de
raifort

Cubes de thon au sésame

Moules marinées

Salade de calamars de Bahamas

Saumon laqué aux saveurs asiatiques
Pak-choi

Fraicheur fraise-rhubarbe
Fromage blanc vanille
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Endives garnies d’ceufs de saumon

Preparer quelques heures a I'avance, au frais
jusqu'au moment de servir.

Ingrédients
Pour 30 bouchées :

Jeunes pousses d'endives ou les petites
feuilles situéesau coeur des endives, 4 a 6
pousses.

CEufs de saumon, 1 petit bocal.

Préeparation

1. Laver et essorer les endives délicatement.

2. Garnir chaque feuille d'endive dans sa
longueur, 1 cuillere a café d’ceufs de
saumon.

3. Facultatif, quelques brins de ciboulette ou
d’aneth ou poivre rose.

Remarqgues

La velille, faire une grosse salade d’endives
avec les feuilles normales et réserver les
POUSSeES.
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Croustades IKEA aux écrevisses

Preparer quelques heures a I'avance.

Ingredients

Pour 26 bouchées :

Croustades IKEA, Krustader, 26 mini
bouchées.

Mousse raifort, 100 grammes.
Ecrevisses décortiquées, 150 grammes.
Beurre fondu, 1 cuillere a soupe.

Préeparation

1. Egoutter les écrevisses.

2. Badigeonner les croustades avec du
beurre fondu.

3. Garnir les croustades avec la mousse de

raifort.

Déposer une écrevisse par-dessus.

Décorer avec quelques brins de ciboulette

ou d’aneth ou poivre rose.

o »
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Variantes

Remplacer les écrevisses par des crevettes
ou autres poissons frais ou fumes.
Dans d’autres commerces vous trouvez de

nombreuses sortes de petites croustades ou
de mini vol-au-vent.
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Cubes de thon au sésame

Preparer quelques heures a I'avance.

Ingredients

Pour 20 bouchées :

Cceur de filet de thon, 250 grammes.
Sauce soja, 3 cuilleres a soupe.

Sauce mirin, 2 cuilleres a soupe (facultatif).
Gousse d’ail, 2 gousse ou poudre.
Gingembre frais rape, 1 cuillere a thé.
Sésame blond, 3 cuilleres a soupe.

Préeparation

1. Congeler 24 heures, puis laisser degeler
environ 8 heures dans le frigo.

2. Détalller le thon en 3 ou 4 morceaux
allongeés, bandes de 2 centimetres.

3. Presser la gousse d’ail, peler et raper le
gingembre.

4. Melanger les 2 sauces soja et mirin, ail et
gingembre.

5. Ajouter les morceaux de thon a la
marinade et laisser mariner 30 minutes en
retournant de temps en temps.

6. Mettre le sesame dans le bol.
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7. Couper le thon en cubes.

8. Rouler les cubes de thon dans le sésame
pour bien les enrober.

9. Piquer avec 1 cure-dent.

10. Dresser sur un plat.

Remarques

Par précaution, pour déguster du poisson cru,
Il vaut mieux le congeler, cela reduit le risque
de parasites. Mettre les morceaux separes
dans un sachet plastique.

Décongeler le poisson au frais lentement.

Variantes
Remplacer par du cceur de saumon.
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Moules marinées

Peut se préparer en partie la veille.

Ingredients

Pour 6 personnes :

Moules fraiches d’Espagne, 1 kilo et demi.
ou 300 grammes de moules decortiquées.
Laurier, 1 feuille.

Citron, 1 demi.

Eau, 1 verre.

Marinade

Huile d’olive, 2 cuilleres a cafée.

Vinaigre balsamique, 2 cuilleres a soupe.
Paprika, 1 cuillere a cafe.

Persil, 3-4 branches pour decorer.

Préeparation

Moules fraiches

1. Gratter doucement vos moules avec un
couteau sous l'eau du robinet pour un
nettoyage, laisser égoutter.

2. Préparer les moules a la vapeur, mettre
les moules propres dans une marmite
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plutot profonde. Ajouter eau, laurier et
citron.

Couvrir la marmite et chauffer a feu
moyen, une fois qu'elle commence a
bouillir, il faut attendre entre 6 et 8 minutes
pour que les moules soient bien cuites et
ouvertes.

4. Laisser tiédir hors du feu.

5. Les decortiquer délicatement.

Marinade

1. Bien mélanger dans un bol, huile d’olive,
vinaigre balsamique, paprika.

2. Ajouter délicatement les moules.

3. Couvrir et laisser mariner minimum 1
heure.

4. Au dernier moment, ciseler le persil et
ajouter.

5. Servir.
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Salade de calamars de Bahamas

Peut se préparer quelgues heures a I'avance.

Ingredients

Pour 4 personnes (en fonction de la grandeur
des verrines) :

Petits calamars, 400 grammes.
Jus de citron jaune, 1 demi.
Jus d’'orange, 1 demi.

Jus de citron vert, 1.

Huile d’olive, 1 cuillere a soupe.
Sel.

Tomates, 2.

Oignon blanc, 1 demi.

Poivron vert, 1 demi.

Petit piment rouge, 1 centimetre.
Persil plat, 2 branches.

Préeparation

1. Nettoyer les calamars.

2. Ebouillanter quelques minutes, laisser
refroidir.

3. Secher les calamars.
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4. Chauffer la poéle avec un peu d’huile
d'olive, faire revenir les calamars 2
minutes a feu vif.

5. Reéserver et laisser refroidir.

6. Couper les calamars en dés.

7. Couper les tomates et les poivrons en
petits dés (en les epépinant).

8. Peler et couper I'oignon blanc.

9. Melanger le tout dans un bol.

10. Ajouter le jus de citron, le jus d’'orange, le
piment et le sel. Bien mélanger. Rectifier
I'assaisonnement.

11. Parsemer de persil plat ciselé.

12. Dresser dans les verrines.

Remargues

Vous trouvez des anneaux de calamars
nettoyes et crus.

Les petits calamars congelés, simplement les
sécher pour les faire sauter.
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Saumon lagué aux saveurs
asiatiques

Peut se préparer en partie a l'avance.

Ingrédients
Pour 4 personnes :

Saumon (sans la peau), 4 pavées de 150
grammes, (bio ou label rouge).

Riz, 1 tasse.

Sel,1 pincée.

Huile d’'olive, 1 cuillere a soupe.

Marinade

Sauce soja, 1 dl.

Miel, 1 cuillere a soupe.

Tabasco rouge, une demi cuillere a cafeé.

All, 1 gousse.

Gingembre frais hache, 1 cuillere a café rase.
Citron vert, 1 demi.

Huile d’'olive, 2 cuilleres a soupe.

Décoration

Chapelure japonaise, 3 cuilleres a soupe.
Graines de sésame, 1 cuillere a soupe.
Coriandre, 3-4 tiges.

Citron vert, 1 en quartiers.
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Préeparation

Marinade

1.

Eplucher la gousse d’ail et I'écraser.
Eplucher le gingembre et raper 1 cuillere a
café rase.

2. Mettre dans un bol, 'ail, le gingembre, la
sauce soja, Tabasco rouge, I'huile d'olive,
le jus d’'un demi citron vert et le miel.
Melanger pour dissoudre le miel.

3. Mettre les pavés de saumon dans un plat
et arroser avec la marinade.

4. Laisser mariner 30 minutes avant de
retourner les filets, a nouveau mariner une
demi-heure.

Chapelure

1. Verser la chapelure et les graines de

sésame dans une poéle, les griller 1 a 2
minutes. Bien surveiller, des que les
aromes commencent a se dégager et les
graines a colorer, stopper la cuisson.
Réserver.

Cuisson du riz

1.

Laver le riz a I'eau froide au moins 3 fois.
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2. Mettre le riz dans une casserole et ajouter
de I'eau jusqu’a votre premiere phalange
de votre majeur en touchant le riz.

3. Chauffer le riz a ebullition, laisser cuire
sans brasser et sans couvercle jusqu’au
debut de la cuisson, mettre sur feu doux
cing minutes avec le couvercle puis
éteindre le feu et laisser reposer 15
minutes.

4. Laver, effeulller et ciseler la coriandre.
Réserver.

Cuisson basse température pour le saumon

1. Prechauffer le four a 70° C, (dessus
dessous) et le plat allant au four.

2. Deéposer les tranches de saumon coéte a
cOte dans le plat, napper avec la
marinade.

3. Glisser dans le four, 25 minutes, sans
ouvrir le four.

4. Fin de la cuisson, ouvrir le four, régler le
thermostat a 55° C et apres 5 minutes,
refermer le four.

5. Maintenir au chaud dans le four a 55° C.
Le poisson peut rester enfourné ainsi
environ 30 minutes.
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Cuisson rapide du poisson

1. Préchauffer le four a 180° C, chaleur
tournante.

2. Déposer vos filets de poisson dans un plat
ou plaque de cuisson. Arroser avec la
marinade et enfourner. Laisser cuire 8 a
10 minutes en fonction de I'épaisseur.

Dressage

1. Préparer les assiettes avec le riz.

2. A la sortie du four, déposer le filet de
saumon sur le riz, arroser avec la sauce.

3. Saupoudrer du mélange chapelure /
sésame et de coriandre et servir
Immédiatement.

Remarqgues

Pour la durée de la cuisson basse
température, c'est la température a coeur qui
donne le degré de cuisson, avec un
thermometre a sonde.

45° C = rose, chair un peu translucide.

54° C = a point.

En fonction de I'épaisseur de la tranche, |l
faut diminuer le temps de cuisson pour les 2
modes.
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Pak-choi vapeur

Ingrédients

Pour 4 personnes :
Pak-choi, 3 petits, environ 400 grammes.
Sel, 1 pincée et poivre du moulin.

Préeparation

1. Rincer et couper les pak-choien 2 ouen4
dans le sens de I'épaisseur.

2. Mettre les pak-choi dans le panier-vapeur,
saler, cuire légerement environ 6 minutes
a couvert en gardant croquant.

3. Dresser sur les assiettes chaudes, arroser
legerement avec la sauce du poisson.

Remarqgues

Pour un repas léger et fin : le pak-choi, cousin
du chou chinois, se trouve dans les
supermarcheés. Cette recette est tres saine,
vraiment super rapide et gourmande.

Le pak-choi est cuit a la vapeur ou sauté dans
la po€le avec un petit peu d’huile et 2 cuilleres
a soupe d’eau qui doit s’évaporer.

Parfumer avec du gingembre, de l'ail, des
sauces asiatiques ou des huiles parfumées.
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Fraicheur fraise-rhubarbe, fromage
blanc vanillé

Peut se preparer en partie la veille.

Ingrédients

Pour 4 personnes :

Fromage blanc battu ou séré (semi-gras), 250
grammes.

Sucre en poudre, 2 cuilleres a soupe.

Vanille, gousse ou liquide.

Compote de rhubarbe, 250 grammes.

Fraises gariguettes, 350 grammes.

Coulis de framboises, 125 grammes.

Préeparation

Préparer la veille, couvrir les verres.

1. Melanger le sucre, la vanille et le sere.

2. Fouetter énergiguement pendant 1
minute.

3. Verser 250 g de compote de rhubarbe au
fond de 4 verres.

4. Reépartir dessus le fromage blanc vanillé.

Avant le repas.

5. Couper en 2 ou en 4 les fraises
gariguettes coupees en 2.
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6. Recouvrir d’'un coulis de framboises.
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Recettes coulis de framboises et
compote de rhubarbe

Ingredients pour coulis

Framboises fraiches ou congelées, 250
grammes.

Sucre, 1 cuillere a soupe.

Jus de citron, guelques gouttes.

Préeparation

1. Mettre dans un pot, ajouter le sucre et un
peu de jus de citron.

2. Mixer jusqu’a I'obtention d’un coulis lisse.

3. Passer au chinois pour Oter les grains.

4. Garder au frais jusqu’au moment de
servir.

Ingrédients pour compote

Rhubarbe, 500 grammes.
Sucre en poudre, 4 cuilleres a soupe.
Eau, %2 décilitre.

Préeparation

1. Laver et éplucher la rhubarbe puis couper
en troncons de 1 cm.
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2. Placer vos troncons de rhubarbe dans une
passoire posée sur un autre récipient
comme une assiette creuse.

3. Saupoudrer de sucre en poudre et laisser
reposer 1 heure, puis egoutter. Vous
verrez que de l'eau s’est ecoulée dans le
récipient poseé en dessous de la passoire.

4. Dans une petite casserole, verser les
troncons de rhubarbe et leur jus. Cuire a
feu moyen 5 minutes en remuant, puis
laisser compoter pendant 25 minutes a feu
doux en remuant de temps en temps.

5. Laisser refroidir.

Remarqgues

La rhubarbe a macéré avec le sucre. Cette
étape enleve l'acidité de la rhubarbe. Plus

vous la laisserez reposer avec le sucre, et

plus son acidité sera estompée.

Pour un dessert rapide, remplacer par des
produits du commerce :

La compote de rhubarbe et le coulis de
framboises.

Le fromage blanc par la bombe de creme au
mascarpone Galbani.
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