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LES POISSONS 

120

BAR À L’ÉMULSION
de sauge

POUR 4 PERSONNES
4 PAVÉS DE BAR DE 120 G
10 FEUILLES DE SAUGE
60 G DE BEURRE DEMI-SEL
1 CUILLERÉE À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
SEL
POIVRE

ÉMULSION
12 FEUILLES DE SAUGE
25 CL DE CRÈME FLEURETTE
1 CITRON JAUNE BIO
SEL
POIVRE

GARNITURE
200 G DE SALICORNES
12 PETITES COURGETTES FLEURS
2 CUILLERÉES À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
SEL
POIVRE

Préparer l’émulsion
 ! Porter à ébullition la crème fl eurette.
 ! Hors du feu, ajouter 10 feuilles de sauge froissées. 

Laisser infuser à couvert pendant 30 min.
 ! Filtrer. Ajouter les 2 feuilles de sauge restantes 

ciselées, le zeste et le jus de citron. Saler, poivrer.
 ! Au moment de servir, chauffer la crème. 

L’émulsionner au mixeur plongeant.

Préparer la garniture
 ! Mettre les salicornes à dessaler dans un grand bol 

d’eau froide pendant 30 min en changeant trois fois l’eau. 
Égoutter. Au moment de servir, les plonger 1 min dans 
une casserole d’eau bouillante non salée. Égoutter.
 ! Réserver au chaud.
 ! Laver, couper les courgettes fl eurs en deux dans la 

longueur. Chauffer l’huile d’olive dans une poêle. Cuire les 
courgettes pendant 3 min à feu moyen. Saler, poivrer. 
 ! Réserver au chaud.
 ! Faire chauffer le beurre et l’huile d’olive  dans une 

poêle. Ajouter les feuilles de sauge. Poêler les pavés 
de bar côté peau à feu moyen pendant environ 4 min 
en les arrosant régulièrement. Saler, poivrer.
 ! Dresser dans chaque assiette un pavé de bar. 

Répartir les salicornes et les courgettes. Arroser 
généreusement d’émulsion à la sauge.

Savourer aussitôt.
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LES POISSONS 

204

SAUMON À L’UNILATÉRALE

POUR 4 PERSONNES
800 G DE FILET DE SAUMON

ÉPAIS COUPÉ EN QUATRE
SEL FIN DE GUÉRANDE
POIVRE À STEAK

SAUCE CRÈME-CITRON
LE JUS DE 1 CITRON
20 CL DE CRÈME FRAÎCHE
50 G DE BEURRE DEMI-SEL

 ! Saupoudrer une poêle antiadhésive de sel fi n de Guérande 
et faire chauffer sur feu vif.
 ! Y déposer les morceaux de saumon, côté peau en dessous.
 ! Faire cuire 10 à 12 min selon l’épaisseur du fi let, 

en réduisant le feu à moyen à mi-cuisson. La peau doit 
être grillée et la chair encore crue en surface.
 ! Saler alors légèrement le dessus, poivrer au poivre à steak, 

couvrir 5 s et servir.
 ! Pendant ce temps, préparer la sauce : verser le jus de citron dans 

une poêle et le faire réduire presque totalement (une fi ne pellicule) 
sur feu vif. Ajouter la crème fraîche et l’amener à ébullition. Saler, 
poivrer, retirer du feu, ajouter le beurre en petits morceaux et faire 
tourner la poêle jusqu’à ce qu’il soit fondu dans la crème. Verser 
dans une saucière. Servir tiède en accompagnement du saumon.
 ! Cette sauce peut se servir également avec toutes 

sortes de poissons pochés ou en papillotes.
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LES PLATS MIXTES

266

CROQUETTES DE POISSON,
câpres, basilic, tomate,
sauce yaourt et ciboulette

POUR UNE DOUZAINE
DE CROQUETTES ENVIRON
200 G DE POISSON 
1 C. À SOUPE DE CÂPRES
4 FEUILLES DE BASILIC
40 G DE MIE DE PAIN
3 BRINS DE PERSIL
1 TOMATE
1 FILET D’HUILE

SAUCE YAOURT ET CIBOULETTE
1 YAOURT À LA GRECQUE
1 JUS DE CITRON JAUNE
10 BRINS DE CIBOULETTE
POIVRE DU MOULIN

 ! Rincer la tomate et la couper en 4.
 ! Couper le poisson en plusieurs morceaux.
 ! Verser le poisson, les câpres et la tomate dans un bol de mixeur.
 ! Effeuiller grossièrement le persil, ajouter le basilic et la mie de pain.

Poivrer.
 ! Mixer le tout.
 ! Déposer cette préparation dans un saladier, couvrir 

et laisser reposer 30 min au réfrigérateur.
 ! Préparer la sauce yaourt en mélangeant la ciboulette 

ciselée au jus de citron et au yaourt. Poivrer.
 ! Faire chauffer la plancha.
 ! Sortir la préparation au poisson et confectionner une 

douzaine de boulettes à l’aide de la paume de vos mains.
 ! Verser un fi let d’huile et faire cuire les croquettes de poisson en 

les remuant de manière à les saisir et les cuire de tous les côtés.
 ! Servir chaudes ou froides accompagnées d’une sauce yaourt.

Conseil : parfumer les croquettes de quelques gouttes de Tabasco 
ou d’huile de sésame.
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LES PLATS MIXTES

288

BURGER BRETON
Mini-buns au sarrasin, artichauts
et langoustines

POUR 8 MINI-BURGERS
8 MINI-BUNS AU SARRASIN
QUELQUES BRANCHES D’ANETH
12 NOIX DE SAINT-JACQUES
12 LANGOUSTINES
15 CL DE SAUCE MAY’ARMORICAINE
4 PETITS ARTICHAUTS OU

FONDS D’ARTICHAUTS
HUILE D’OLIVE
CITRON
QUELQUES GERMES DE POIREAUX 

OU ALFALFA

SAUCE MAY’ARMORICAINE
90 G DE MAYONNAISE (MAISON)
20 G DE JUS DE TOMATE 

OU DE SAUCE TOMATE
1 C. À C. DE SAUCE NUOC-MÂM
1 C. À C. DE COGNAC
1 GOUSSE D’AIL
1 ÉCHALOTE
1 C. À C. DE PERSIL HACHÉ
1 C. À C. D’ESTRAGON HACHÉ

Réaliser la sauce may’armoricaine 
 ! Dans un bol, mélanger à la mayonnaise le jus de 

tomate, la sauce nuoc-mâm et le cognac.
 ! Ciseler fi nement l’ail et l’échalote, les ajouter à la sauce.
 ! Ajouter les herbes hachées.

Préparer les minis-buns
 ! Tourner les artichauts au couteau pour ne conserver 

que les fonds. Les cuire dans une casserole d’eau 
salée et citronnée durant 10 minutes.
 ! Dans une casserole d’eau salée, cuire les langoustines 

5 minutes. Égoutter puis rincer à l’eau froide.
 ! Décortiquer les langoustines.
 ! Dans une poêle, verser un fi let d’huile d’olive et saisir sur 

chaque face les noix de Saint-Jacques puis les langoustines.
 ! Découper les mini-buns en deux puis procéder au montage 

en alternant la sauce may’armoricaine, les pousses de poireaux, 
les fonds d’artichauts émincés, les noix de Saint-Jacques, 
les langoustines et l’aneth.
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LES ACCOMPAGNEMENTS

332

SAUCE AÏOLI

POUR UN BOL
2 JAUNES D’ŒUFS
15 CL D’HUILE D’OLIVE
2 GOUSSES D’AIL
1 C.À.S. D’EAU TIÈDE
SAFRAN EN POUDRE
JUS DE CITRON
SEL
POIVRE

 ! Dans un mortier, piler l’ail.
 ! Ajouter les jaunes d’œufs et assaisonner.
 ! Monter à l’huile d’olive pour réaliser une mayonnaise.
 ! Ajouter l’eau, une pointe de jus de citron et 1 pincée de safran.

Conseil : cette mayonnaise provençale accompagne les poissons, 
les fruits de mers et les soupes de poisson, les viandes 
grillées, les légumes et le riz. Idées de plats :
– Paëlla ou Fideuà
– Cargolade (escargots grillés)
– Cousteilles (côtelettes d’agneaux)
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LES ACCOMPAGNEMENTS

346

LÉGUMES GRILLÉS
et marinés au citron confit

POUR 4 PERSONNES
2 COURGETTES
1 POIVRON JAUNE
1 POIVRON ROUGE
2 OIGNONS JAUNES
1 AUBERGINE

MARINADE
4 CITRONS CONFITS
30 CL D’HUILE D’OLIVE

 ! Rincer les légumes. 
 ! Peler et émincer l’oignon. 
 ! Couper les aubergines et les courgettes en lamelles en vous 

aidant d’un économe.
 ! Couper les poivrons, les épépiner et les couper en lamelles.
 ! Allumer la plancha et verser un fi let d’huile d’olive.
 ! Faire griller les oignons pendant 2 min en remuant.
 ! Ajouter les légumes et les faire griller, côté peau, pendant 

10 min puis les retourner et les faire griller encore 2 min. 
 ! Laisser refroidir un peu puis placer tous les légumes dans un plat.
 ! Verser dessus l’huile d’olive.
 ! Couper les citrons en petits dés puis les mélanger aux légumes.
 ! Filmer et laisser mariner ainsi pendant 2 h, au réfrigérateur.
 ! Égoutter les légumes puis les servir avec le poisson.
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