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Mot de la rédactrice

Cuisiner le poisson
est un jeu d'enfant

Cest I'aliment le plus polyvalent de la
planéte bouffe. On le mange chaud, froid,
cru, cuit vapeur, poélé, poché, grillé, frit,
fumé ou au four. On peut le mariner, le
garnir de tranches de citron, d’ail, dépices,
de fines herbes, le napper d’'une sauce ou
d’une vinaigrette. On le mange entier, en
filet, en batonnets ou en croquettes. On
l'ajoute a une salade, a un sandwich, a des tacos, a une soupe, a un
rago(it. On le sert avec des légumes, du riz, des pates ou des nouilles.
Un plat de poisson rapide nous dépanne un lundi soir, on le prévoit au
menu pour un souper chic le samedi ou pour le brunch le dimanche.

Et puis, il y a les fruits de mer, tout aussi pratico-pratiques (je pense,
entre autres, au sac de crevettes surgelées pour les repas pressés), mais
aussi gourmands et raffinés, comme le homard ou les huitres.

Pas encore convaincu ? Vous cuisinez toujours le méme plat ? Dans ce
livre, on vous propose 100 recettes inspirantes, question de sortir de
votre routine poissonniére, de réinventer vos partys de homard, de
découvrir les huitres, de réinterpréter crevettes et pétoncles, et, surtout,
de vous régaler!

Je vous le dis, rien de plus facile.

CATHERINE CLERMONT
REDACTRICE EN CHEF, CUISINE,
DU MAGAZINE COUP DE POUCE



Salade de nouilles
au crabe a 'asiatique
page 68



Le Guide alimentaire canadien
recommande de consommer au moins
deux portions de 75 g de poisson ou

de fruits de mer par semaine.
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ACHAT ET CONSERVATION

Connaitre son poissonnier » Acheter dans un endroit
ot ilyaunbon roulement. Demander au poissonnier
quels sont les produits les plus frais et adapter son menu
en conséquence. Etablir une relation de confiance avec son
poissonnier.

Une bonne odeur » Le poisson doit avoir une odeur
naturelle agréable. S'il «sent le poisson », il nest pas frais.

Examen visuel » Le poisson entier doit étre ferme, avec
des ouies rouge vif, des yeux clairs et des écailles serrées
bien collées. Les filets et les darnes doivent étre humides et
élastiques, sans bordures séches ou décolorées.

Elargir sa palette de gotits » Ne pas se limiter aux
prédateurs du haut de la chaine alimentaire comme le thon,
le saumon et le flétan. Essayer d’autre chose comme les
poissons d’eau douce, les moules, les palourdes, le calmar, la
morue du Pacifique, le maquereau, les sardines, etc.

Acheter en petites quantités » Pourquoi ne pas acheter
de plus petites portions et en manger plus souvent?
Compter140 g par portion.

Vite, dans l'assiette » Dans la mesure du possible, cuire le
poisson lajournée méme de son achat; l'envelopper d’'une
pellicule plastique sans serrer et le garder dans la partie la
plus froide du réfrigérateur, de préférence sur de la glace.
Sinon, le poisson frais se conservera un jour ou deux au
frigo, enveloppé simplement d’essuie-tout quon changera
aprés 24 heures.

ruits de mer en bretf

Tou
! -

wn, S chaix:

MOULES, PETONCLES

LA PECHE DURABLE,
ET PALOURDES

UNE BONNE OPTION
Acheter des produits de la péche durable permetde
maintenir les stocks de poisson en santé et d’assurer

un approvisionnement aux générations futures. De
nombreuses variétés populaires quon trouve facilement ne
sont pas exploitées de facon durable. Parfois, il suffit dopter
pour des especes différentes, comme 'omble chevalier
délevage au lieu du saumon d’élevage, ou d'utiliser un
poisson d’une région différente, comme la morue du
Pacifigue au lieu de celle de I'Atlantique. Pour plus d’infos
surles produits de la péche durable : www.msc.org

ET LES POISSONS D’ELEVAGE ?

Les méthodes délevage sont souvent dommageables pour
l'environnement; elles peuvent comprendre des antibiotiques,
des colorants artificiels et de la nourriture pour poissons
génétiguement modifiée (le saumon de Atlantique est le
pire exemple). Pourtant, la péche durable existe. lélevage

de mollusques (moules, palourdes, huitres), dont seuls
l'ensemencement et la récolte ont lieu prés des cotes, ne
nécessite généralementaucune nourriture pour poissons.

Les mollusques sont également des filtres qui contribuent
positivement au milieu océanique sans avoir d'effets néfastes.
En fait, ils ne présentent que des avantages.

Les bons choix de poissons

Malheureusement, certaines méthodes de péche courantes menacent la vie marine et des espéces sont surexploitées. La bonne nouvelle,
c'est que sil'on connait l'origine des produits de mer qu'on achéte, on peut les consommer sans trop se soucier de l'impact sur 'environnement.
Ce tableau nous indique les choix a privilégier pour une péche durable.

Source: Oceanwise.ca

POISSONS ET FRUITS DE MER



ASTUCE »> Une portion de 140 g de poisson

par personne est suffisante.

LAISSER FAIRE LES PROS

Le poisson entier nest pas facile a préparer pour la cuisson.

Demander au poissonnier de I‘écailler, de le vider et de
retirer les ouies; il sera alors prét a passer surle gril.

TECHNIQUE : SERVIR LE POISSON ENTIER

Grillé, cuit au four ou a la vapeur, le poisson entier constitue un
repas savoureux et appétissant. En plus, il vole la vedette quand

on ledépose surla table devant les invités ' Voici quelques
conseils pour le servir de facon parfaite, sans le défaire.

1 Passerlalame d’un couteau a fileter bien
aiguisé le long de l'aréte dorsale du poisson
etautour de la téte (s'il y a lieu) pour
détacher la chair.

2 Sile poisson est assez gros pour servir plus
d’une personne, le couper sur la largeur en
portions individuelles.

3 Alaide d'une spatule souple mais ferme ou
d’une spatule a poisson, détacher la chair de
l'aréte en commencant par la partie la plus
épaisse (prés de la téte).

4 Lorsque les filets ont été retirés sur un coté,
retourner le poisson et répéter les étapes
133 0u, avec les doigts, retirer 'aréte
centrale et les petites arétes. Couper la chair
en portions.

LE BARBECUE : TEXTURE PARFAITE
Pour la cuisson des poissons entiers sur le barbecue, les
meilleurs choix sont ceux a chair ferme ou floconneuse
(et non molle), avec la peau qui deviendra croustillante
(brochet, corégone, saumon, truite, omble chevalier,
achigan ouvivaneau). Les filets et les darnes de
presque tous les poissons donnent de bons résultats,
sauf les poissons a chair molle (morue, plie ou sole).
Ces poissons délicats doivent étre cuits dans des
papillotes d’aluminium pour empécher qu'ils

se défassent et tombent entre les grilles

du barbecue.

ASTUCE >> Vérifier la date de récolte
des huitres achetées au
supermarché: une ou deux
semaines passées en dehors de
I'eau ne causent pas
de probleme.

ASTUCE >> Pour le service du homard,
en plus des pinces et des pics,
déposer une ou deux paires de
ciseaux de cuisine sur la table.
Ils sont parfaits pour ouvrir les
pinces et la queue.






Amuse-gueule

Mini-pancakes aux crevettes
et aux oignons verts

.........................................................................................................................................................

DONNE ENVIRON 48 MINI-PANCAKES ¢ PREPARATION:15MIN e CUISSON:30 MIN

Ingrédients Préparation

SAUCE SOYA A L'AlL PREPARATION DE LA SAUCE

Vat sauce soya 6oml : 1 Dansunbol, mélangertous les ingrédients. Réserver.

.athé vinaigre deri 2oml -

acathe  vinaigrederiz m PREPARATION DES MINI-PANCAKES

2cathé  huilede sésame 1oml : 2 Dansun grand bol, mélanger la farine, la fécule de mais

2 gousses d'ail hachées finement 2 ¢ etlesel Verserleau glacée et mélangerjusqua ce que la

MINI-PANCAKES AUX CREVETTES préparation soit lisse. A l'aide d’'un fouet, incorporer les

2t farine sooml : ceufsjusqua ce que la pate soit homogene. Ajouter les

2catab  fécule de mais 30ml © crevettes, les oignons verts et les piments, et mélanger.

Vac.athé sel 2ml 3 Dansun poélon en fonte ou antiadhésif, chaufferic. a

2t eau glacée sooml : tab(sml)delhuileafeumoyen. Pour chaque mini-

2 ceufs légérement battus 2 pahcake, verseric.a tab (15 ml) de)\la pate dans le poélon.
L, L, Cuire pendant 6 minutes oujusqu’a ce que le dessus des

2t crevettes décortiquées et déveinées, 500 ml

pancakes ait pris et que le dessous soit doré (les retourner

hachées (voir Astuce) R . R R
a mi-cuisson). Cuire le reste de la pate de la méme

4 oignons verts hachés : maniere, avec le reste de I'huile. Servir les mini-pancakes

2 piments red finger ou jalapefios 2 chaudsoualatempérature ambiante, avec la sauce
épépinés et coupés en tranches fines L réservée

3c.atab  huile végétale asml

ASTUCE

N’importe quelle grosseur de crevettes
peut étre utilisée dans cette recette qui
demande des crevettes hachées.

PAR MINI-PANCAKE: calories: 39; protéines: 2 g;
matiéres grasses: 1 g (traces sat.); cholestérol: 15 mg;
glucides: 5 g; fibres: traces; sodium: 109 mg.

].1 POISSONS ET FRUITS DE MER



Amuse-gueule

Rouleaux de printemps aux crevettes e

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0scscscsssssnssse

DONNE 12 ROULEAUX ¢ PREPARATION:30MIN © CUISSON:AUCUNE

Ingrédients Préparation
SAUCE POUR TREMPER PREPARATION DE LA SAUCE
Vat sauce douce aux piments 125ml 1 Dansun petit bol, mélanger tous les ingrédients.
(de type thai) ¢ Couvrir et réserver. (La sauce se conservera jusqua 2 jours
2c.atab jusdelime 3oml :  auréfrigérateur)
Zc'f‘th‘f vinaigre de riz 1oml© pREPARATION DES ROULEAUX
2cathé eau 1oml  : 2 pansun bol, faire tremper les vermicelles de riz dans
ROULEAUX DE PRINTEMPS : del'eau bouillante pendant 10 minutes ou jusqu'a ce
40z vermicelles de riz 125¢ : quils soient tendres. Egoutter. Ajouter1c. a tab (15 ml) de
12 crépes de riz 12 la sauce pour tremper et mélanger. Réserver.
2t crevettes cuites, décortiquées sooml i 3 Remplirungrand bol deau chaude. Tremper1 crépe
1 carotte pelée et coupée enjulienne 1 ¢ derizdansleaude5a10secondes pour la faire ramollir
v concombre anglais, pelé et coupé v Iegerement,puls Ietendrefurun ||Ang/e de cuisine
enjulienne humide. Au centre de la crépe de riz, étendre 2 crevettes,
] avocat coupé en tranches fines ; 30u 4 batonnets chacun de carotte et de concombre et

1tranche d’avocat. Couvrir de quelques vermicelles de

: rizréservés, puis de quelques feuilles de menthe et de
2t feuilles de coriandre fraiche, tassées 125 ml coriandre. Replier les parties inférieure et supérieure

de la crépe de riz sur la garniture, puis rouler en serrant
délicatement. Procéder de la méme maniere avec le
reste des crépes de riz et de la garniture. Déposer les
rouleaux au fur et a mesure sur une plaque tapissée d’'un
linge humide et couvrir d’'un autre linge humide pour
les empécher de sécher. (Les rouleaux se conserveront
jusqu’a 6 heures au réfrigérateur.)

Bt feuilles de menthe fraiche, tassées 125 ml

4 Aumoment de servir, couper les rouleaux en deux en
biais. Servir avec la sauce réservée.

ASTUCE

Lorsque I'on dépose les rouleaux sur

la plaque, attention a ce qU'ils ne se
touchent pas, carils colleraient ensemble.

PAR ROULEAU: calories: 130; protéines: 8 g;
matiéres grasses: 3 g (1 g sat.); cholestérol: 50 mg;
glucides: 17 g; fibres: 2 g; sodium: 325 mg.

].2 POISSONS ET FRUITS DE MER



Amuse-gueule

Crevettes épicées au bacon

000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssssssssssoscs

DONNE 18 CREVETTES ¢ PREPARATION:30MIN e TEMPS DE MARINADE:30A60MIN e CUISSON:9A10MIN

Ingrédients Préparation

1catab sucre 15ml 1 Dansun grand bol, mélanger le sucre, I'huile, le vinaigre

1c.atab  huiledolive 1sml :  devin,lepaprika, le sel, le cari, le cumin, le poivre et le

1c.atab  vinaigre devin blanc 15ml  :  pimentde Cayenne. Ajouter les crevettes et mélanger

1% . athé paprika 7ml délicatement pour bien les enrober. Couvrir et laisser
N mariner au réfrigérateur de 30 a 60 minutes.

Yac.athé sel 2ml g 3

e athé cari oml ¢ 2Entre-temps, dans un grand poélon, cuire le bacon

vsc.athé cumin moulu >ml a/fe\u moyen perldantaimmutes o\u]usqua cgqul'l soit
<y . légerement doré sans étre completement cuit. Laisser

Y2c.athé poivre 2ml P X D )
SRS égoutter le bacon dans une assiette tapissée d'essuie-

Yac.athé pimentde Cayenne 1ml tout

18 grosses crevettes décortiquées 18

et déveinées, avec la queue (grosseur 31-40) 3 Enrouler uh rlﬂorcegu de bacon autour de chaque A
(1% a1%1b/750 2 875 g en tout) :  crevette marinée, puis enfiler la crevette sur une petite
brochette de bois préalablement trempée dans l'eau
(insérer la brochette dans la partie couverte de bacon et
dans l'extrémité supérieure de la crevette). Déposer les
brochettes sur une plaque de cuisson.

9 tranches de bacon coupées en deux 9
surla largeur

quartiers de citron (facultatif)

4 Cuire sous le gril préchauffé du four de 5a 6 minutes
oujusqua ce que les crevettes soient rosées (les retourner
a mi-cuisson). Accompagner de quartiers de citron, si
désiré.

PAR CREVETTE: calories: 59; protéines: 7 g;
matiéres grasses: 3 g (1 g sat.); cholestérol: 43 mg;
glucides: 1 g; fibres: aucune; sodium: 189 mg.

13 POISSONS ET FRUITS DE MER



Amuse-gueule

Cocktail d’avocat et de crevettes @

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0scscscsssssnssse

6 PORTIONS

Ingrédients
Vs citron
3 oignon

1% c.athé
21b

Yt
2c.atab
1c.athé
2

1t

Yt

Tat

6

6

sel

grosses crevettes crues,
décortiquées et déveinées
(grosseur 31-40) (voir Astuce)

jus delime

huile d’olive

sauce tabasco

avocats coupés en cubes

tomates cerises coupées en quatre
coriandre fraiche, hachée

oignon rouge haché finement
brins de coriandre fraiche
quartiers de lime

PAR PORTION: calories: 279; protéines: 25 g;
matiéres grasses: 17 g (3 g sat.); cholestérol: 172 mg;

glucides: 9 g

; fibres: 4 g; sodium: 377 mg.

PREPARATION:20MIN ©

Y
Y
7ml
1kg

125 ml
3oml
sml

250ml
125 ml
6o ml

CUISSON: 5 MIN

Préparation

1 Presser le demi-citron pour en extraire le jus. Dans une
grande casserole remplie d’eau, ajouter le jus de citron,
I'écorce du citron pressé, le demi-oignon et1c. athé (s ml)
du sel. Porter a ébullition. Ajouter les crevettes et cuire

de 2 a3 minutes oujusqua ce quelles soient fermes et
rosées. Egoutter les crevettes (jeter le citron et loignon),
les laisser refroidir et les couper en bouchées, si désiré.

2 Dans un grand bol, mélanger le jus de lime, I'huile,
la sauce tabasco et le reste du sel. Ajouter les crevettes,
les avocats, les tomates cerises, la coriandre hachée et
l'oignon rouge, et mélanger délicatement. Répartir le
cocktail de crevettes dans des verres a cocktail. Garnir
chacun d’un brin de coriandre et d’'un quartier de lime.

ASTUCE

Dans un sac de crevettes surgelées, celles-ci
sont classées par grosseur. Le chiffre inscrit
sur l'emballage indique le nombre de
crevettes de méme taille contenu dans une
portion de11b (500 g). Par exemple, ici on
suggere |'utilisation de crevettes 31-40,

ce qui signifie quon comptede31a

40 crevettes par livre (500 g). Plus les crevettes
sont grosses, plus le chiffre est petit.

POISSONS ET FRUITS DE MER



Afin que la salade soit
appétissante, ajouter les cubes
d’avocat en mélangeant tres
délicatement pour éviter
de les écraser.



Acheter un couteau a huitres solide
et de bonne qualité vaut vraiment le
coup. Le couteau risque moins
de glisser, ce qui épargnera nos
mains quand on écaillera des huitres.



Amuse-gueule

Huitres Huitres et granité au
sur écaille @ citron et a la coriandre

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢ ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssss o

DONNE 24 HUITRES ¢ PREPARATION:30MIN

8 PORTIONS ¢ PREPARATION:15MIN ® CUISSON:AUCUNE

Ingrédients
16 huitres fraiches 16
sauce tabasco

quartiers de citron
raifort frais, rapé (facultatif)

Préparation

1 Alaide d’une brosse dure, brosser les huitres sous I'eau
froide du robinet. Utiliser un linge épais ou porter un
gant pour tenir I'huitre, la partie incurvée de la coquille
dessous. Insérer le couteau a huitres dans la petite
ouverture prés de la charniére. Faire pivoter la lame pour
briser la charniére. Essuyer la lame du couteau.

2 Insérer de nouveau le couteau et le faire glisser le long
de la coquille supérieure pour détacher le muscle. Jeter
la coquille supérieure et retirer le sable ou tout éclat
décailles dans I'huitre.

3 En gardant I'huitre a niveau pour ne pas renverser
sonjus, glisser le couteau sous 'huitre pour détacher le
muscle du dessous. Procéder de la méme maniere avec
le reste des huitres en essuyant le couteau entre chaque
huitre.

4 Serviravec de la sauce tabasco, des quartiers de citron
etdu raifort, si désiré.

PAR PORTION: : calories: 19; protéines: 2 g;
matiéres grasses: 1 g (traces sat.); cholestérol: 15 mg;
glucides: 1 g; fibres: aucune; sodium: 59 mg.

17

CONGELATION:1H e CUISSON:5MIN

Ingrédients
Yt jus de citron 180 ml
Yat eau 125 ml
2c.atab  sucre 3oml
Yac.athé sel 2ml
2c.atab coriandre fraiche, hachée 3oml
Y2c.athé poivre 2ml
24 huitres fraiches 24

Préparation

1 Dans une petite casserole, mélanger le jus de citron,
l'eau, le sucre et le sel. Porter a ébullition a feu moyen-vif,
en brassant de temps a autre, jusqu’a ce que le sucre soit
dissous. Verser le sirop dans un moule a pain de 9 po x
5po (23 cm x13 cm). Laisser refroidir. Ajouter la coriandre
et le poivre, et mélanger. Congeler pendant1 heure

en raclant la préparation avec une fourchette toutes

les 15 minutes de maniére & obtenir une consistance
granuleuse. (Le granité se conservera jusqu’a1semaine
au congélateur,)

2 Bien brosser les huitres sous l'eau froide (ne pas les
laisser tremper dans I'eau). A laide d'un couteau a
huitres, ouvrir les huitres en détachant le muscle de la
coquille supérieure (jeter celle-ci). Passer la lame du
couteau au fond de la coquille inférieure afin de détacher
I'huitre (laisser I'huitre dans la coquille). Garnir chacune
de1c athé (5 ml) du granité. Servir aussitot.

PAR HUITRE: calories: 10; protéines: 1g;
matiéres grasses: traces (aucun g. sat.); cholestérol: 4 mg;
glucides: 1 g; fibres: aucune; sodium: 40 mg.

POISSONS ET FRUITS DE MER



Amuse-gueule

Truite fumée au sirop d’érable
et a la moutarde o

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0scscscsssssnssse

8 PORTIONS e PREPARATION:25MIN o

Ingrédients

Yat moutarde a I'ancienne
2c.atab sirop dérable (environ)
1c.athé zeste decitron rapé finement
1c.atab  jusdecitron

1c.athé thym frais, haché

2 gousses d’ail hachées finement

Yac.athé
Yac.athé
1

gros sel
poivre

filet de truite arc-en-ciel ou
d’omble chevalier avec la peau
(environ 3 1b/1,5 kg)

brins de thym frais

PAR PORTION: calories: 210; protéines: 35 g;

matiéres grasses: 6 g (1 g sat.); cholestérol: 100 mg;

glucides: 3 g; fibres: traces; sodium: 215 mg.

6oml
3oml
sml
15ml
sml

2ml
2ml

CUISSON:2HA2H30MIN e TREMPAGE:1H (COPEAUX)

Préparation

1 Dans un petit bol, mélanger la moutarde, le sirop
dérable, le zeste et le jus de citron, le thym haché, Iail, le
gros sel et le poivre. Réserver.

2 Aumoins 1 heure avant la cuisson sur le gril, faire
tremper dans l'eau 2 t (500 ml) de copeaux de bois.
Egoutter les copeaux et les mettre dans une boite fumoir
(plateau pour fumer). Placer la boite sur les pierres de
lave du barbecue au gaz. Préparer le barbecue pour une
cuisson indirecte (allumer un seul brileur) et le régler

a puissance moyenne. Mettre |e filet de truite, la peau
dessous, sur la grille huilée du barbecue du c6té éteint.
Fermer le couvercle et cuire de 2 a4 2 h 30 ou jusqu’a ce que
la chair de la truite se défasse facilement a la fourchette
(badigeonner la truite de la sauce a la moutarde réservée
pendant les 15 a 30 derniéres minutes de cuisson).

3 Aumoment de servir, arroser la truite d’un filet de sirop
dérable, si désiré. Garnir de brins de thym.

ASTUCE

Les copeaux de bois donnent un fumet
exquis aux grillades, chaque essence leur
apportant un golt différent. Les plus
courants sont les copeaux de hickory et
de mesquite, mais on trouve aussi des
copeaux de chéne, de noyer, d’érable et
d’arbres fruitiers (dans les centres de
jardinage et les quincailleries, au méme
rayon que le charbon de bois).

POISSONS ET FRUITS DE MER



Si la peau du poisson reste collée
sur la grille du barbecue, glisser

simplement une spatule entre la
peau et la chair avant de servir.






Amuse-gueule

Rouleaux de printemps au homard

000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssssssssssoscs

DONNE 24 MORCEAUX e PREPARATION:50MIN e CUISSON:AUCUNE

Ingrédients

SAUCE AUX PIMENTS

Yat sauce douce aux piments 6oml
(de type thai)

2c.atab vinaigrederiz 3o ml

2c.atab eau 3oml

1c.athé saucede poisson sml

ROULEAUX AU HOMARD

1 homard vivant (1 Ib/500 g) (voir Astuce) 1

12 grosses feuilles de menthe fraiche, 12
coupées en laniéres

Y2t poivron rouge coupé en tranches fines 125 ml

Yt concombre coupé en deux sur 125 ml

la longueur, épépiné, puis coupé
en tranches fines

Yat mangue fraiche ferme, coupée 6oml
en tranches fines

1c.atab arachides hachées finement, grillées 15 ml

2c.athé jusdelime 1oml

1c.athé saucede poisson sml

1c.athé huilevégétale sml

Y2c.athé pimentred fingeroujalapefo 2ml
haché finement

12 crépes de riz (9 po/23 cm de diamétre) 12

it laitue romaine hachée 180 ml

(environ 4 feuilles)

PAR MORCEAU': calories: 28; protéines: 2 g;
matiéres grasses: 1 g (traces sat.); cholestérol: 4 mg;
glucides: 4 g; fibres: traces; sodium: 102 mg.

Préparation

PREPARATION DE LA SAUCE
1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Réserver.

PREPARATION DES ROULEAUX

2 Remplir une grande casserole de suffisamment d’eau
salée (1c.atab/is mlde sel par 4t/ L) pour couvrir le homard.
Porter a ébullition (l'eau doit bouillir & gros bouillons).
Plonger le homard téte premiére dans l'eau. Cuire pendant
10 minutes oujusqua ce quil devienne rouge vif et guune
des petites pattes se détache lorsquon la tire en la tournant.
Laisser refroidir.

3 Mettre le homard refroidi sur une planche a découper.
Détacher la queue en la tournant et, a l'aide d'un couteau de
chef, la couper en deux surla longueur. Retirer la chair de la
queue et la hacher. Mettre la chair de homard dans un bol.
Détacher les pinces et les casser. Retirer la chair des pinces, la
hacher etla mettre dans le bol. Ajouter la menthe, le poivron,
le concombre, la mangue, les arachides, lejus de lime, la
sauce de poisson, I'huile et le piment, et mélanger.

4 Dans un bol d’eau tiede, tremper 1 crépe de riz ou
jusqua ce quelle ait ramolli. Létendre sur un linge et
I'éponger. Mettre 4 c. a thé (20 ml) de la garniture au
homardet1c atab (15 ml) de la laitue sur la partie
inférieure de la crépe. Replier les cotés de la crépe sur la
garniture et rouler en serrant bien. Procéder de la méme
maniére avec le reste des crépes de riz, de la garniture
au homard et de la laitue. (Les rouleaux au homard se
conserverontjusqu’a 4 heures au réfrigérateur.) Couper
les rouleaux en deux et servir avec la sauce réservée.

ASTUCE

Il vaut mieux utiliser du homard
fraichement cuit pour préparer ces
rouleaux. Si on na pas beaucoup de
temps, dans bien des poissonneries on le
fera cuire a la vapeur a notre place.

POISSONS ET FRUITS DE MER



Amuse-gueule

Tartare de thon

Trempette
au saumon fumé
et aux artichauts ©

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ¢ 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssss o

24 PORTIONS e PREPARATION:10MIN
e CUISSON:AUCUNE

Ingrédients

120z thon ou saumon frais a sushi 375¢
coupé en dés

Vat oignon rouge coupé en petits dés 6o ml

2c.atab persil frais, haché finement 3oml

1c.atab  cipres égouttées, hachées finement 15 ml

2c.athé sauce Worcestershire 1oml

2c.athé moutarde de Dijon 1oml

1c.athé jusdecitron sml

1 pincée de sel 1

1 pincée de poivre 1
cro(itons ou tranches de pain baguette
(facultatif)

Préparation

1 Dans un bol, mélanger le thon, l'oignon, le persil, les
capres, la sauce Worcestershire, la moutarde, le jus de
citron, le sel et le poivre. Servir aussitot sur des cro(itons,
si désiré.

PAR PORTION: calories: 22; protéines: 3 g;
matiéres grasses: 1 g (traces sat.); cholestérol: 5 mg;
glucides: traces; fibres: traces; sodium: 37 mg.

DONNE ENVIRON 1% T (375 ML)
e PREPARATION:5MIN e CUISSON:AUCUNE

Ingrédients
30z saumon fumé 90¢g
2t cceurs d’artichauts conservés 125 ml

dans I'eau, égouttés

Yat oignon rouge coupé en dés 6oml
Vat mayonnaise légére 6oml
Yat créme sure légére 6oml
1c.atab  capres égouttées 15ml
1c.athé moutarde de Dijon sml
Y2c.athé zestede citron rapé 2ml
Yac.athé poivre 1ml
Vat ciboulette fraiche, hachée finement 6o ml

Préparation

1 Aurobot culinaire, en actionnant et en arrétant
successivement l'appareil, mélanger le saumon fumé,

les coeurs d’artichauts, l'oignon, la mayonnaise, la creme
sure, les capres, la moutarde, le zeste de citron et le poivre
jusqu’a ce que les ingrédients soient mélangés, mais
encore en morceaux. Ajouter la ciboulette et mélanger.
Mettre la trempette dans un bol de service. (La trempette
se conserverajusqua 3jours au réfrigérateur.)

PAR PORTION DE 1 C. ATAB (15 ML): calories: 19; protéines: 1g;
matiéres grasses: 1 g (traces sat.); cholestérol: 2 mg; glucides: 1 g;
fibres: traces; sodium: 77 mg.
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Amuse-gueule

Trempette au crabe @
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DONNE 2T (500 ML) e PREPARATION:20MIN e CUISSON:8MIN

Ingrédients Préparation
1 paquet de chair de crabe surgelée, 1 ©  1Egoutterlachairde crabe et retirer le cartilage, au
décongelée (7 0z/200 g) © besoin. Presser délicatement pour enlever I'excédent de
2c.atab huiledolive 3oml  :  Jiquide. Réserver.
; . . ) : o
Vat echalf.)tes francaises (ou oignon) éoml 2 Dans une casserole, chauffer 'huile a feu moyen-
hachées finement . . . :
) doux. Ajouter les échalotes, I'ail, le sel, le poivre et |a
4 gousses dail hachées finement 4 muscade et cuire, en brassant de temps 2 autre, pendant
Vac.athé sel 2ml 4 minutesoujusqua ce que les légumes aient ramolli et
Yac.athé poivre iml  : quelemélange dégage son aréme (ne pas faire dorer).
Yic.athé noix de muscade ripée iml : Ajouterlevinblanc, lejus de citron et l'estragon. Porter &
Vit vin blanc sec ou vermouth blancsec 8o ml ebu'|||t|onaﬂ—:—'u mo’y\en et|a|sse'r bqwlhrpe;nd;nt o
N . . 3 minutes oujusqu’a ce que le liquide ait réduit de moitié.
1c.atab  jusdecitron 15ml . .
o o Laisser refroidir.
%2 c.athé estragonséché, émietté 2ml
s N N , , 3 Dans un bol, mélanger le fromage a la creme et la
Yt fromage a la creme léger, coupé 180 ml

creme sure. Ajouter le mélange d'‘échalotes, la chair de
crabe réservée, le persil, la ciboulette et les poivrons, et

en cubes et ramolli

Vat créme sure légére 6oml : h : s

5 o g . bien mélanger. La trempette se conserverajusqua 2 jours
Yat persil frais, haché 6oml au réfrigérateur

Yat ciboulette fraiche, hachée 6oml

Vat poivrons rouges rotis 6oml

(ou poivron rouge), coupés en dés

ASTUCE

Servir cette trempette et les recettes de la
page opposée avec des cro(itons, du pain
pita ou des craquelins.

PAR PORTION DE 2 C. ATAB (30 ML): calories: 55;
protéines: 3 g; matiéres grasses: 4 g (1 g. sat.); cholestérol: 15 mg;
glucides: 2 g; fibres: traces; sodium: 150 mg.
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UNE VAGUE DE SAVEURS dans votre assiette!

Polyvalents et rapides a cuisiner, les poissons et fruits de mer
constituent d’excellentes solutions de rechange aux viandes et volailles.

Saumon, tilapia, flétan, crevettes, pétoncles...
Les poissons et les fruits de mer sont parfaits pour varier vos menus. Assaisonnés
au gré de vos envies (a I'asiatique, a la provencale, a la mexicaine...), ils font des plats

de semaine express et en mettent plein la vue lors des grandes occasions.

Dans ce livre, Coup de pouce vous donne 100 idées savoureuses pour les apprécier
de multiples facons: frits, poélés, grillés, a la vapeur, bouillis ; servis en soupes, salades,
tartares, sandwichs, pates, rago(its, caris ou plats au four. Il y en a pour tous
les golits ! Et, bien siir, les experts du magazine partagent avec vous leurs conseils
etastuces pour choisir, préparer et cuire poissons et fruits de mer
comme des pros!
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