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La marque des produits
da la péche frangaise

Ingredients

2 grosses soles ou 4 petites (1kg 4 pgsdfs
en tout), vidées et pelées '
3 petites courgettes La Sole ‘.

£ (1 . ~ Ky
ALY I + MU ¢

|
2 grosses carottes o |
1 poignée de haricots verts Pr ‘ - |

100 g de beurre demi-sel fondu

DFQpOerIOﬂ Recette pour les enfants !

Eplucher les carottes. Laver les courgettes et les essuyer.
Equeuter les haricots.

Couper les carottes et les courgettes en rondelles tres fines
(demander de l'aide a adulte). Mettre les légumes dans le pa-
nier d'un cuit-vapeur et les laisser cuire 3 mn. Préchauffer le
four a 200° (th.6/7).

A P'aide d’un pinceau, badigeonner la plaque du four avec
un peu de beurre ainsi que les soles. Déposer les soles sur la
plaque, puis disposer les écailles de |égumes sur le dessus en
commencant par la queue. Badigeonner le tout avec le reste
de beurre.

Enfourner la plaque, 12 a 15 mn (selon la taille des soles). A
I'aide d’une grande spatule plate, faire glisser les soles sur un
plat de service ou des assiettes.

Couper les haricots en petits bouts et les disposer autour des
soles pour figurer les nageoires et la bouche puis faire
un ceil avec un petit raisin ou une demi-olive.

S
Uggesh

on: remplacer la sole par de la limande
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Ingredients
8 filets de grondin rouge (peut-
étreremplacé par dugrondin perion)
1courgette Une création de Jérémy
SAVOYE, Manoir de la
2 carottes 4Wm6 Poterie a Criueboeuf (14)
1 0ignon
1 citron Le Rouget ""’
60 g de vermicelle étoilé Grondin i
20 g de beurre En abondance:Sept.a v
Nutrition : 92 Kcal 100 !
_rhym et Curry i,l?:,-q Sines 1 ,;G « | IDI1 i
ff,'uuc'.?xt?i'za 0 ' _
Preparation

Eplucher et découper en brunoise la courgette, les carottes
et l'oignon.

Poéler au beurre 10 mn, assaisonner et ajouter le curry.

Déposer 2 filets de grondin rouge sur une feuille de papier
sulfurisé, assaisonner, ajouter une branche de thym, un peu
de jus de citron et refermer les papillotes.

Cuire au four 15-20 mn a 140°C.

Cuire le vermicelle a I’eau salée, égoutter et mélanger avec
les [égumes au curry.

Ouvrir la papillote dans I’assiette et servir bien chaud
avec 'accompagnement.

_\ Plus de Recettes : www.normandiefra ¥




ssons et fruits de mer sont une bonne source de protéines.

Indispensables pour la croissance et
le renouvellement cellulaire,

ce sont des protéines de qualité
avec 50% d’acides aminés essentiels.

Plus digestes, les protéines des produits
de la mer sont mieux assimilées que celles des viandes.

Ingredients  , personnes
800 g de cabillaud Le Cabillaud )
ou Morue

'. i apo ‘L!C: }ea: va

500 ml créme fraiche
1.2 kg de pommes de terre
Vin blanc Protéin :»'s.:;\,:lr‘- L
Gruyére rapé

Preparation

Pré-cuire les pommes de terre sans saler puis les couper en
rondelles.

Disposer une couche de pommes de terre au fond d’un plat
allant au four, aprés y avoir versé un verre de vin blanc.

Mettre une épaisseur de creme fraiche, saler, poivrer.

Installer les filets de cabillaud puis une nouvelle épaisseur de
créme fraiche.

Saler et poivrer de nouveau puis remettre une couche de
pommes de terre. Ajouter le fromage rapé.

Préchauffer le four a 200° puis faire cuire 20 mn.

: avec une salade verte ou des crudités



L’organisation Mondiale de la Santé
recommande de manger du poisson
; deux fois par semaine.

Riches en protéines, en oméga 3 et
en vitamine D, sources importantes
de minéraux et d'oligoéléments,

les poissons, coquillages et crustacés
recelent des trésors pour notre
santé.

Leur consommation réguliére permet de diminuer
efficacement le risque de maladies cardiovasculaires,
de lutter contre le vieillissement, de solidifier les os

et de renforcer le développement cérébral.



Recette des pécheurs de Royan

Ingredients

800 ¢ de lott :
g de lotte coupee 4pe‘§3“'95

2 oignons blancs

1/2 boite de concentré de tomates
20 cl de créme liquide

1verre de pineau La Lotte

1 verre d’eau ov Baudroie
Gruyére rapé = .

Sel et poivre Protdines 17¢ - L

Preparation

Faire suer trés légérement la lotte coupée en

morceaux.

La mettre dans un plat de cuisson et réserver le jus.
Hacher finement les oignons et les faire dorer au beurre.

Ajouter le concentré de tomate, le pineau, le jus de cuisson de
la lotte, le verre d’eau, le sel, et le poivre.

Laisser mijoter 5 a 10 mn.

Napper la lotte de cette préparation.
Ajouter la creme liquide et |le gruyére rapé.

Mettre au four 30 mn, et régalez vous!

Qe
Ce
TTG Johan Lec\erre Malson des Mouettes
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La marque des produits
de la pache frangaise
Ingredients 4 personnes
1kg de roussette en troncons Pour la gremolata:
1 branche de céleri 1 bouquet de persil
1 carotte, 2 oignons Le zeste d’1 citron non
traiteé

200g de tomates cerise

20¢l de vin blanc 3 gousses d’all

4 ¢. soupe d’huile d’olive S
Sel, poivre du moulin La Roussette l

~~] /
L 287 n b s ol mvm o 0, ‘
FIC d"abondamnce : Juin a Nov.
Niaehritsmm « 2248 K
tl.ﬂ.ﬁ_' | NSNS « LAl
o TN | PRV N S
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ducldes o

Preparation

Pour réaliser la gremolata : Eplucher 'ail. Laver, éponger et
effeuiller le persil, le hacher au couteau avec I'ail et le zeste
de citron.

Peler la carotte et les oignons. Couper le céleri, |a carotte et
les oignons en petits dés. Les faire dorer dans I’huile d’olive.

Rajouter les tomates et le vin.

Saler, poivrer et laisser mijoter 10 mn a découvert.

Rajouter le poisson sur le dessus, couvrir et faire cuire 10 mn
de plus.

Servez la roussette sur des pates fraiches
et parsemée de gremolata.

ot
e\d
Suggestion : remplacer la roussett par d



3tun .,‘fjA le d’omega 3, les produits de la péche sont
trés pauvres en matiéres grasses.

Les poissons les plus gras le sont
moins qu'une viande maigre...

De plus, il s’agit de bonnes graisses,
des acides gras essentiels qui participent
ala prévention des maladies cardio vasculaires et du cancer.

Cll c (1) -
Ingredients
500 g de chair de maigre Le mOiQ re
400 g de creme fraiche En abondance : Maia N
liquide Nutrition : 90 Kcal /

50 g de beurre 4@"6 Frotels "f'" 5208

3 oeufs, sel, poivre

ciboulette, persil Le maigre est trés proche du

bar par sa forme et ses qualjtes
gustative (il est moins cher), Sa
o \ 4

chair est fine et savoureuse !

Preparation

Passer la chair de maigre au mixer.
Ajouter les oeufs, puis la créme fraiche et mélanger.
Saler, poivrer, ajouter les herbes et mélanger bien le tout.

Cuire 1h dans un moule bien beurré au bain marie, dans le four
th7.

Mettre au frais et déguster !

Qe
Cet
e * Pécheurs de Royan (aretrouversurleurstand) |




Une création de Gérard LEGOUPIL
et Hubert LEROY, Lycée Maritime
et Aquacole de Cherbourg (50)

Ingredients  4persomes
560 g de filet de tacaud

120 g de poireaux

20 ¢l de creme liquide
Chapelure, sel et poivre

4 cl de cidre brut

Beurre doux

Preparation

Le Tacaud

A 'anmése, Dt

ALV ELY
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“Pissons Saimag |
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DE ¢ NORMANDIE

Réduire le cidre de moitié dans une casserole a feu vif.

Préparer la fondue de poireaux dans une casserole avec du

beurre, du sel et du poivre.

Gamnir les cassolettes de la fondue de poireaux et déposer les
filets de tacaud désarétés sur la fondue de poireaux.

Ajouter la créme a la réduction du cidre, assaisonner, verser
dans les cassolettes. Saupoudrer de chapelure.

Mettre au four préchauffé a 180 ° pendant 15 mn.
Bon appétit !

o\ Suggestions : A faire avec du merlan ©%
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Ingredients 6 personnes

2kg poulpes
Huile d’olive, sel et poivre
2 paquets lasagnes
(fraiches ou seches) 1 piment, Laurier
4 oignons, 3 gousses d’ail Safran
2 kg pulpe de tomates Creme fraiche
1verre de vin blanc Gruyére rapé

Preparation
Faire revenir les poulpes a 'huile d’olive, égoutter et réserver.

Dans 4 cuilléeres a soupe d’huile, faire revenir les oignons et

I'ail sans les faire colorer. Ajouter les tomates, saler, poivrer et

mettre le laurier, le vin blang, le piment. Remettre les poulpes,
ajouter le safran en fin de cuisson.

Laisser mijoter a feu doux 45 mn puis mixer le tout.

Monter le plat en alternant une couche de préparation, puis
une couche de lasagnes. Terminer en rajoutant dans la
préparation un peu de créme fraiche, du gruyére et ...

Mettre au four entre 25/30 mn.

Re
C :
élte Graulenne : merci Nathalie!
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Les Anounlles
Pic d’abondain '
Nutrition : 215 Kca!
Proté ?ﬁ:::;i 19g - | .';-7‘.'5-‘.;:3* 1SE J,
Ingredients = A
600gr d’Anguilles vertes (grosses)
1 ¢.soupe de concentré de tomate 4pa§l1‘\es
2 gousses d’ail, farine
Huile d’olive = DGPQU!LLGD‘\UHEAMUM.G
i ellen pasd’_interétaﬂmmm (saufpourlesan—
1 pot de capres guilles imées entieres).
) Inciser légérement la peau autour de la téte,
Sel et poivre derriére les nageoires. Passer une cordelette
autour de la téte et tirer a Paide d’une pince
pour retirer [a peau.
Alaide de dseaux, couper la queue et ététer,
Eviscérer le ventre en partant de Panus.
Preparation
Vider, laver et retirer la peau des anguilles. Les couper en
troncons.

Enfariner les morceaux et faire frire a I'huile dans une poéle.
Rétir tous les cétés. Réserver.

Jeter 'essentiel de ’huile et faire revenir I'ail émincé. Une fois
roux, enrobre d’1 c. a soupe de farine, ajouter le concentré
de tomate, mélanger et ajouter de I'eau, 1 filet de vinaigre,
saler et poivrer.

Ajouter les capres et laisser réduire le tout smn.

Remettre les troncons d’anguille, réchauffer...
.. Et servir!







HUITRES Aau CAMEMBERT

Recette proposée par le Comité
Régional de Conchyliculture

—_—
Les Huitres

A année, selon les golts

Nutrition : 8o Keal oo g

Protéines 10g - Lipides 3¢
Glucides 5g y,

Ingredients

24 huitres de Normandie
1 camembert
4 Personnes
20 g de beurre
2 ¢. soupe de creme fraiche

Sel et poivre

Preparation

Ouvrir les huitres, les décortiquer, réserver I’eau et les chairs
et garder les coquilles.

Faire pocher les huitres 1 mn dans leur eau.
Remettre une huitre dans chaque coquille.

Dans la casserole contenant I'eau des huitres, y ajouter le
camembert découpé en morceaux. Laisser fondre.

Incorporer la créme pour obtenir une consistance lisse.
Napper chaque huitre de cette créme et assaisonner.
Passer au grill du four. Faire gratiner quelques minutes.

Servir trés chaud.



La SomtJocques

Périodes : ocl

Ingredients Apersonnes

16 belles coquilles Saint- Jacques
6 Oignons

Pommes de terre

Beurre i ¢
Sel et poivre ( gmf Qam!—é
RMANDIE

Preparation

Ouvrir les coquilles, décortiquer et nettoyer a I'eau claire les
noix de Saint-Jacques. Egoutter et réserver.

Eplucher les oignons et les détailler. Peler les pommes de terre
et les couper en rondelles.

Dans une cocotte:disposerunlitd’oignon, puisunlitde pommes
de terre. Saler, poivrer et poser quelques de noix de beurre.

Répéter 'opération 2 autres fois (3 couches de chaque en tout).

Ajouter 1/2 verre d’eau, couvrir et cuire 20 mn a feu moyen.

Lorsque les pommes de terre sont cuites, disposer les noix de
Saint-Jacques sur le dessus. Couvrir et laisser cuire 3 mn.

C’est prét a déguster !

Re
C
elte U Def) portals: merci Maryline !
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Ingredients parpersOMe  Beurre

4 belles coquilles St- Jacques Créme fraiche
Oignon haché finement Gruyére rapé
Sel et poivre Vin blanc sec

Preparation

Ouvrir et nettoyer les coquilles St-Jacques. Réserver les noix.

Disposer dans chaque coquille vide : un peu d’oignon, 1 noix,
sel et poivre, 1 noisette de beurre et 1 c. a soupe de vin blanc.

Cuire au four th. 8 pendant 10 mn. Sortir les coquilles.

Ajouter 1 c. a café de créme et saupoudrer de rapé.
Faire gratiner les coquilles 2 mn au grill du four.

— —_ 4 - —

D

Ingredients Par personne Thym et laurier
4 belles coquilles St- Jacques Herbes de Provence
Huile d’Olive Poivrons (vert, rouge, jaune)
Sel et poivre A I'envie, selon votre panier :

Dr‘eporotlon carottes, oignons,...

Quvrir les coquilles, décortiquer et nettoyer a I’eau claire les
noix de St-Jacques. Les égoutter et les éponger.

Détailler les poivrons et autres légumes. Mélanger les St-
Jacques et tous les ingrédients dans un saladier. Couvrir et
laisser mariner au frais pendant 12h.

Cuire les St-Jacques 1mn de chaque c6té a la plancha. . | o~
Ou en brochettes au barbecue ] Qa\(\ '
HuP

ecettes :Raysyrie stand PortenBesS™




Ingredients
1,5 kg de moules

4 pErSONES

15 g de beurre, poivre La Mou lei

2 oignons, persil de Bouchot
250¢ de lardons fumés Dhetande « 10 A O

)uin a

sooml de créme fraiche Nuirition : 70 Kcal /

Preparation Iucides 2;
Bien gratter, et laver les moules a grande eau. Dans un grand

faitout, faire revenir dans le beurre : oignons, lardons, persil.
Ajouter la créme fraiche ensuite.

Faire ouvrir les moules dans une marmite a feu doux et récu-
pérer le jus des moules. Mélanger ce jus avec les oignons, lar-
dons, etc. Verser le tout sur les moules encore chaudes.

Bien remuer mais délicatement... Bon appétit !

Ingredients

Vénus (praires), vin blanc

Concentré de tomate

Pommes de terre vapeur

e
Huile d’olive, ail, oignons Créme fraiche, sel et poivre.

Preparation
Dans une cocotte : faire revenir I'ail et les oignons dans I'huile,
ajouter les vénus décortiquées et le vin blanc. Faire mijoter 30 mn.

Ajouter les pommes de terre cuites en morceau, le concentré
de tomate et la créme fraiche. Mélanger...

‘QQ Cet Et déguster!
te Perso : merci Claudine de Pornic!



Le Crabe
Le Tour hzau

"
'ﬂ.r’ NG FIV* s 1Y)

Nutriton : B6Kca

ICES pe CRABES 2
O . L ADTO A

LA. CD&JH&: pe WHISK

Ingredients

6 grosses pinces de crabe crues 15 cl de vin blanc

50 g de beurre 5 ¢l de whisky

1 ¢. a café d’huile d’olive 50 ¢l de créeme fraiche
Sel et poivre 3pesON™S  piment d’Espelette

Preparation

Fendre les pinces de crabe avec un marteau sans les décorti-
quer. Les faire revenir au beurre avec I'huile 5 mn.

Ajouter un peu de sel, poivre, vin blanc et cuire feu vif 10 mn.

Verser le whisky hors du feu et flamber.

Ajouter la créme fraiche et le piment d’Espelette, rectifier
I’assaisonnement et laisser mijoter a feu doux 5-10 mn
Bon appétit !

PErSo : merci Eric, p\aisanc'\ef
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Le Homard

. T eldalda =l Ta =R AA
e | REPOVIDIGNICE « (VIS S 4

|

|

1

Nutrition : 95 Kcal /1 ]
| |

|

Ingredients 4 personnes

4 homards vivants (env. 500g)
150g de beurre demi-sel

5 gousses dail

Preparation

Eplucher I'ail et le couper en fines lamelles. Dans une petite
casserole, le faire cuire tout doucement avec le beurre 5 mn
sans qu'il se colore.

Plongez les homards 3 mn dans de I'eau bouillante salée puis
dans de |'eau glacée pour arréter la cuisson.

Les fendre en deux a l'aide d'un gros couteau et retirer la
poche de sable a 'arriere de la téte. Pré-casser les pinces sans
les décortiquer.

Disposez les homards sur le barbecue chair vers le haut et
cuire 6 mn. Badigeonnez-les avec un peu de beurre d’ail et
faire cuire 3 mn de 'autre c6té en les surveillant, ils doivent
juste dorer sans se dessécher.

Servir les homards avec le reste du beurre pour y tremper
la chair, accompagnés de pommes de terre emballées
d’aluminium cuites dans les braises (les mettre 30 mn
avant le homard). Bon appétit !

Sy
ggestlon : peut se faire a la Plancha ...
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La Langoustine

RN RO PN

Ingredients

1kg de langoustines vivantes
6 ¢. soupe d’huile d’clive
1 gousse d’ail Protéines 17g - Lipides 2 i

1 petite boite de concentré de

fomat
dles 4W

75¢l de muscadet 1 C. a café de Kari Gosse
10 <l de whisky 25 cl de creme liquide
Le Kari Gosse est plus doux que le cut Thym et laurier

BY :’l'-'f:;.; ol4 ."h"nl. 1'! se marie a met \":’”'r“ . -
TSRS T NP — A - 1 pincée de sucre
avec les crustaceés !

Sel et poivre

Preparation

Eplucher Pail, I’écraser avec le plat d’un couteau. Dans un fai-
tout, faire chauffer I’huile d’olive et ajouter I’ail. Faire revenir
1 mn. Rajouter les langoustines. Remuer pendant 3mn avec
2 cuilléres en bois.

Verser le whisky et faire flamber. Mouiller avec le muscadet
et porter a ébullition. Incorporer le concentré de tomates et
remuer consciencieusement.

Réserver les langoustines sur un plat au chaud.

Rajouter le Kari au liquide de cuisson, ajouter une pincée de
sel et de sucre et le thym et le laurier. Laisser frémir et ré-
duire a feu doux pendant 15 mn.

Au dernier moment incorporer la créme, remuer puis rajou-
ter les langoustines. Laisser chauffer 5 mn.

Servir aussitot !
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La marque des produits
de la péche francaise

PAVILLON FRANCE

est la marque
nationale de la

péche maritime

francaise
portée par
Pensemble des
professionnels
de lafiliere.

Retrouvez conseils,

astuces et recettes...
Sur le site internet

A

Regroupant

les 3 facades maritimes francaises et
de nombreux ports de péche,
Févénemen sage pour

la défense d’une péche responsable,
soucieuse de la ressource et de

la qualité des produits péchés, ainsi
que de la sécurité a bord.

PARTENAIRE NATIONAL pu
DEF| pes PORTS pe PECHE
Lancée en septembre 2012, PAVILLON FRANCE

est portée par les pécheurs et les poissonniers,
en passant par les mareyeurs, les grossistes et les

enseignes de la grande distribution.

Les poissons estampillés PAVILLON FRANCE,
doivent avoir été péchés en mer par un navire
battant pavillon francais et afficher un degré de
fraicheur optimale.

PAVILLON FRANCE soutient la production fran-
caise en réorientant la consomimation vers les
produits de la péche francaise, a travers la valo-
risation de sa diversité et de sa saisonnalité, de
ses Homimes et de ses métiers.

www.pavillonfrance.fr
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