NORMANDIE

FRAICHEUR MER

Maguereau
grillé ew salade César

4
PAVILLON FRANCE




M a qu ere a w g YLLLé Recette 2 pfparer en 30 minutes

Difficulté : #

en salade César Budget : Faible

Recette de Piment Oiseau, blogueuse

Ingrédients pour 4 pers. : /
Maguereau

2 maquereaux en filets (ou hareng)

4 salades sucrines

1/4 de baguette 4
Scomber scombrus
50 g de parmesan

ki
2 gousses d'ail Le Maquereau est un poisson véloce, qui vit en pleine

112 citron eau. Face aux cotes du Calvados et en particulier depuis
8 anchois a I'huile Trouville, il est traditionnellement péché avec un chalut
| cuillére a soupe de moutarde pélagique. Fragile, il est de suite débarqué et glacé !
I cuillére a café de sauce Worcestershire [ saisonnalité | v [ wiai] jui [ juit | Aou [ sept [ oct]

12 cl d'huile d'olive, sel, poivre \ Fromy

Préparation :

Couper la baguette en cubes, les arroser avec I'huile d'olive, puis les faire griller sur
une plaque de cuisson au four a 200°C pendant |10 minutes. Réserver.

Faire griller les filets de maquereau, | minute par face, dans une poéle anti-adhésive
en commengant par le coté peau. Laisser tiédir, couper les filets en morceaux de la
taille d'une bouchée et les saler légerement.

Raper les gousses d'ail et les mettre dans un bol. Ajouter les filets d'anchois et les
écraser a la fourchette. Incorporer la moutarde, le jus de citron, la sauce worcestershire
et un peu de poivre. Mélanger et verser ['huile d'olive progressivement, sans cesser
de remuer avec un fouet.

Détacher les feuilles des sucrines, les laver et les égoutter. et les disposer au fond des
assiettes. Parsemer des copeaux de parmesan détaillés a l'aide d'un économe, des
morceaux de maquereau et des crolitons, puis verser un peu de sauce au-dessus.

+ 600 recettes et conseils préparatio

+ 50 fiches especes : poissons, coquillages et crustacés
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