La recette
Tﬁ‘ﬁﬂ'ﬁ saumonée marinée
au vin rouge
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4 15 min - 20 min

" INGREDIENTS : 1 truite saumonée et
vidée de 1 kg, 3 carottes, 2 oignons, 5 gousses
d’ail, 1 blanc de poireau, 1 branche de céleri,
1 cuillere & soupe de grains de poivre, 1 bouteille §
de vin rouge fruité.

coupez-les en petits morceaux.

2. Posez le poisson entier dans un plat creux.
Mettez les [égumes autour, versez le vin. -

3. Parfumez avec le poivre et laissez mariner
. au frais pendant 3 h.

4. Retirez le poisson de la marinade. Versez
- lamarinade dans le fond du cuit-vapeur, faites
- cuire le poisson pendant 20 min a la vapeur.
5. Vérifiez la cuisson en soulevant la peau a
I'aide d’un couteau non tranchant. Si la peau

résiste, prolongez la cuisson de quelques
minutes.

&. Vous pouvez servir ce plat avec des
pommes de terre persillées.

4. Parez les légumes, les oignons et I'ail puis

4. Mélangez la coriandre ciselée, I, Ihuile, le pimen
et le jus de citron dans un bol. Versez la moitié di
cette marinade dans un saladier, ajoutez les morceau:
de poisson et remuez pour les enrober de sauce
Enfilez-les ensuite sur les brochettes avant de dispose
ces derniéres en une seule couche dans un grand pla
Couvrez et réservez 45 mn au réfrigérateur.

2. Faites cuire les brochettes 5 mn sur un gril e
fonte préchauffé ou au barbecue.

3. Pendant ce temps, faites chauffer le bouillo
dans une casserole. D&s les premiers bouillong
retirez la casserole du feu, versez la semoule e
pluie réguliére, remuez rapidement, couvrez et lai¢
_ sez reposer 5 mn.

4. Quand tout le liquide est absorbe, aérez la grair
3 la fourchette et ajoutez le reste de marinad
les feuilles de coriandre, le citron et les amande
Remuez délicatement. :

5. Servez les brochettes avec la semoule.

La recette EXEZE
Brochettes de loite et
COouscous
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INGREDIENTS : 1 petite poignée de corian-

dre fraiche ciselée, 2 gousses d'all pilées, 2 cuil- &2
leres 4 soupe d’huile d'olive, 2 petits piments
rouges épépinés et émincés, 600 ml de jus de
citron, 800 g de filets de lotte détaillés en gros
cubes, 375 ml de bouillon de volaille, 300 g de o
semoule, 1 poignée de feuilles de coriandre fraiche
entieres, 1 cuiflére & soupe de citron en saumure
finement haché, 35 g d’amandes effilées grillées.

cuillere a soupe de sel.

1. Hachez le poisson cru. Pétrissez-le
. la moitié des épices et des herbes, |
. battu, P'huile, le riz cuit, la chapel
- 1 gousse dail hachée, l'oignon h
inement.

2. Dans une casserole, versez I'eau et I'
puis ajoutez le poivron rouge découp
morceaux, 3 gousses d‘ail, les he
restantes finement ciselées, le curcum
poivre et le sel. Portez la casserole a ét
tion sur feu vif,

3. Avec les mains enduites d’huile, for
dqs boulettes de la grosseur d’un petit
Déposez-les au fur et a mesure délicater
| dans la casserole, et laissez cuire a fel
uis doux pendant une demi-heure.

4. \lous pouvez servir.

La recette ﬂ
Boulettes de poisson a
ia coriandre
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30 min 30 min

INGREDIENTS : 1 kg de filets de poisson
sans peau (sole, loup ou cabillaud), 50 g de riz
cuit, 1 poivron rouge, 4 gousses d'ail, 1 oignon,
1 euf, 20 cl d’eau, 1 cuillere a soupe d’huile,
10 cl d’huile pour la cuisson, 1 cuillére & soupe
de chapelure, 2 cuilleres a soupe de persil,
2 cuilleres a soupe de coriandre, 1 cuillere a café =
de curcuma, 1/2 cuillére a café de poivre, {8

=

: | T T ey g e ol iselée. Arrosez de jus de citron et de d
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et du poivre. Ajoutez les crevettes et |

d'olive dans une poéle, faites-y revi
I'oignon a feu moyen.

5. Versez ensuite les ceufs battus
crevettes. Mélangez bien quelques minu
* Lorsque les ceufs sont juste pris, Versez
¢ dans un moule carré et enfournez pent

20 minutes.

6. Démoulez sur une planche a décou
Laissez refroidir avant de débiter en dés

7. Servez froid, planté de pigues en-
avec une mayonnaise au citron.

marinade.
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INGREDIENTS : 6 cufs, 200 g de
crevettes cuites décortiquées, 50 g de cépres,
1 hotte de ciboulette, 1 cignon, 2 cuilléres
A soupe de jus de citron, 2 cuilléres a soupe
d'huile d’olive, Tabasco, sel, poivre du moulin.

4. Préchauffez le four a 240 °C.
2. Mélangez crevettes, capres et ciboulette .:



