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Semaine de la peche ^
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MENU DE LA SEMAINE

REC ETTE  0 1 
Croquettes de poisson, sauce crémeuse et épicée

REC ETTE  02 
Club sandwich au poisson, mayonnaise à l’ail et aux herbes

REC ETTE  03

Linguines à la sauce tomate & graines de fenouil, 

filets de rouget poêlés à l’orange

REC ETTE  04 
Gratin de chou-fleur et d’églefin, croquant de noix et chorizo

REC ETTE  05

Cocotte de daurade aux légumes d’hiver

Vous ne savez pas comment cuisiner le poisson ?

Voici 5 recettes testées et approuvés, rapides et faciles! 

Pour l’apéritif, le lunch ou le repas du soir, je vous propose une cuisine 

simple et sans chichi pour vous donner des idées et vous régaler. 

Les ingrédients avec * sont des produits PICARD.
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REC ETTE  0 1

TEM PS  TOTA L  :  40  M IN .

•  2  p a v é s  d e  m a i g r e  ( 2 5 0  g r ) * 

•  1 / 2  o e u f  b a t t u 

•  1  c à c  d ’a i l  c o u p é  B i o * 

•  2  c à s  d e  m a y o n n a i s e 

•  1  c à s  d e  m o u t a r d e 

•  6 5  g r  d e  c h a p e l u r e  p a k o 

•  1  o i g n o n  v e r t  c i s e l é 

•  1 0 0  g r  d e  m é l a n g e  c h a m p i g n o n s 

b i o *

•  L e  j u s  d ’  1 / 2  c i t r o n  j a u n e

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

•  P a n u r e :  f a r i n e + o e u f + c h a p e l u r e 

P o u r  l a  s a u c e 

•  6  c à s  d e  m a y o n n a i s e 

•  2  c à s  d e  c r è m e  f r a î c h e  é p a i ss e *

•  1  c à s  d e  p a p r i k a  f u m é

•  L e  j u s  d ’  1 / 2  c i t r o n  j a u n e

•  1  c à s  d ’e s t r a g o n  c o u p é *

P o r t e z  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  à  é b u l l i t i o n .  P l o n g e z  l e s  s a c h e t s  d e  p a v é s  d e  m a i g r e 
d a n s  l ’e a u  b o u i l l a n t e  e t  l a i ss e z  c u i r e  1 0  m i n u t e s .  E g o u t t e z ,  l a i ss e z  r e f r o i d i r  l e 
p o i ss o n  p u i s  é m i e t t e z - l e  à  l a  f o u r c h e t t e .

M é l a n g e z  l e s  i n g r é d i e n t s  «  p o u r  l a  s a u c e  »  e t  r é s e r v e z . 

F a i t e s  r e v e n i r  l e s  c h a m p i g n o n s  a v e c  l ’a i l  d a n s  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  d u r a n t   5 
m i n u t e s  p u i s  h a c h e z - l e s  g r o ss i è r e m e n t  a u  c o u t e a u . 

D a n s  u n  s a l a d i e r ,  v e r s e z  l e  1 / 2  o e u f  b a t t u ,  l e  j u s  d e  c i t r o n ,  l a  m a y o n n a i s e ,  l a 
m o u t a r d e .  A j o u t e z  l a  c h a i r  d e  p o i ss o n ,  l e s  c h a m p i g n o n s ,  l ’o i g n o n  c i s e l é  e t  l a 
c h a p e l u r e  p a n k o .  A ss a i s o n n e z  e t  m é l a n g e z  l e  t o u t .

Fo r m e z  d e s  b o u l e t t e s  d e  2  c m  d e  d i a m è t r e  ( e n v i r o n  1 2  à  1 4  b o u l e t t e s ) ,  p u i s 
p l a c e z - l e s  a u  f r i g o  p e n d a n t  2 0  à  3 0  m i n u t e s  p o u r  q u ’e l l e s  s e  r a f f e r m i ss e n t .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  p r é p a r e z  l e s  a ss i e t t e s  p o u r  l a  p a n u r e :  u n e  a v e c  l a  f a r i n e ,  l a 
s e c o n d e  a v e c  l ’o e u f  b a t t u  e t  l a  t r o i s i è m e  a v e c  l a  c h a p e l u r e . 

D a n s  u n e  p o ê l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n e  b o n n e  q u a n t i t é  d ’ h u i l e  d ’a r a c h i d e .  P a ss e z 
l e s  c r o q u e t t e s  d a n s  l a  f a r i n e ,  p u i s  d a n s  l ’o e u f  e t  l a  c h a p e l u r e ,  p u i s  f a i t e s - l e s 
d o r e r  d a n s  l a  p o ê l e  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n e  b e l l e  c o l o r a t i o n  d e s  d e u x  c ô t é s . 
D é p o s e z  s u r  u n  l i n g e  p r o p r e  e t  s e c  p o u r  e n l e v e r  l ’e x c é d e n t  d e  g r a s . 

S e r v e z  a u ss i t ô t  a v e c  l a  s a u c e .

Croquettes de poisson, 
sauce crémeuse et épicée

L e  p a v é  d e  m a i g r e  e s t  u n  p o i ss o n  b i o ,  d e  l a b e l  r o u g e ,  é l e v é  e n  Co r s e  e t  e n 
p l e i n e  m e r ,  d e  s a v e u r  d o u c e  e t  g o û t e u s e ,  p r o c h e  d e  c e l l e  d u  b a r ,  l e  p a v é  d e 
m a i g r e  e s t  r i c h e  e n  a c i d e s  g r a s  o m é g a s  3 .
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REC ETTE  02

TEM PS  TOTA L  :  1 5  M IN .

•  4  p a v é s  d e  B o n i t e  (  2 5 0  g r ) * 

•  4  p e t i t s  p a i n s *

•  1  c à s  d e  p e r s i l l a d e *

•  1  c à c  d ’a i l  c o u p é  B i o * 

•  4  c à s  d e  m a y o n n a i s e 

•  2 0 0  g r  d ’é p i n a r d s  b i o  e n  b r a n c h e s *

•  1 0 0  g r  d e  f a r i n e 

•  2  o e u f s  b a t t u s 

•  1 0 0  g r  d e  c h a p e l u r e  c o m p l è t e 

•  1  f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  21 0 ° C .  E n f o u r n e z  l e s  p e t i t s  p a i n s  s a n s  a j o u t  d e  s e l , 
s u r  u n e  g r i l l e  à  m i - h a u t e u r  e t  l a i ss e z  r é c h a u f f e r  5  m i n u t e s  à  c h a l e u r  t o u r n a n t e .

P r é p a r e z  l a  s a u c e  e n  m é l a n g e a n t  l a  m a y o n n a i s e  a v e c  l ’a i l ,  s a l e z  e t  p o i v r e z .

L a i ss e z  d é g e l e r  v o s  p a v é s  d e  B o n i t e .  `

P r é p a r e z  l e s  a ss i e t t e s  p o u r  l a  p a n u r e :  u n e  a v e c  l a  f a r i n e ,  l a  s e c o n d e  a v e c 
l ’o e u f  b a t t u  e t  l a  t r o i s i è m e  a v e c  l a  c h a p e l u r e . 

T r e m p e z  l e s  p a v é s  d e  p o i ss o n  d a n s  l a  f a r i n e ,  e n s u i t e  d a n s  l e s  o e u f s  b a t t u s  e t 
e n f i n  d a n s  l a  c h a p e l u r e .

F a i t e s  c h a u f f e r  u n e  p o ê l e ,  a j o u t e z  l a  p e r s i l l a d e  e t  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ h u i l e 
d ’o l i v e .  Q u a n d  l e  t o u t  e s t  c h a u d ,  a j o u t e z  l e s  é p i n a r d s .  S a l e z ,  p o i v r e z  e t  l a i ss e z 
c u i r e  5  m i n u t e s  à  f e u  m oy e n  a f i n  q u ’ u n e  p a r t i e  d e  l ’e a u  s ’é v a p o r e .  Co u p e z  l e 
f e u ,  v e r s e z  u n  b o n  f i l e t  d ’ h u i l e .

E n  p a r a l l è l e ,  f a i t e s  c h a u f f e r  u n e  a u t r e  p o ê l e  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e .  Q u a n d  e l l e 
e s t  c h a u d e ,  a j o u t e z  l e  p o i ss o n  p a n é  e t  f a i t e s - l e  c u i r e  4  à  5  m i n u t e s  d e  c h a q u e 
c ô t é .  Ve r s e z  e n s u i t e  l e  j u s  d e  c i t r o n  e t  l a i ss e z  c u i r e  e n c o r e  u n e  m i n u t e .

A ss e m b l e z  l e s  p a i n s ,  c o u p e z - l e s  e n  d e u x ,  t a r t i n e z  g é n é r e u s e m e n t  d e  s a u c e , 
d é p o s e z  l e  p o i ss o n  p a n é ,  l e s  é p i n a r d s  e t  d é g u s t e z . 

Club sandwich au poisson, 
mayonnaise à l’ail et aux herbes

L e  p a v é  d e  B o n i t e ,  d e  l a  f a m i l l e  d e s  t h o n s ,  a  u n e  c h a i r  t r è s  t e n d r e ,  u n e  s a v e u r 
d o u c e  e t  u n e  e x c e l l e n t e  t e n u e .  Ce  p e t i t  t h o n i d é  e s t  p ê c h é  p a r  d e s  b a t e a u x 
p r a t i q u a n t  u n e  p ê c h e  r e s p o n s a b l e  e t  e s t  r a p i d e m e n t  s u r g e l é  à  b o r d  d e s 
b a t e a u x  à  - 4 0 ° C  p o u r  c o n s e r v e r  s o n  e x c e l l e n c e .PO
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REC ETTE  03

TEM PS  TOTA L  :  45  M IN .

•  8  f i l e t s  d e  r o u g e t *

•  1  o r a n g e 

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

•  3 6 0  g r  d e  L i n g u i n e s

P o u r  l a  s a u c e 

•  1  c à s  d e  g r a i n e s  d e  f e n o u i l 

•  L e  j u s  d ’ 1  o r a n g e  +  z e s t e 

•  1  c à s  d e  p a p r i k a

•  5 0 0  g r  d e  s a u c e  t o m a t e *

•  1  v e r r e  d e  v i n  r o u g e 

•  1 0 0  g r  d ’o i g n o n s  é m i n c é s  b i o *

•  2  c à s  d ’a i l  c o u p é  B i o * 

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

P r e l e v e z  1  c à s  d e  z e s t e s  d ’o r a n g e  e t  r é c o l t e z - e n  l e  j u s .

P r é p a r e z  l a  s a u c e  :  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  o i g n o n s  d a n s  u n e  c a ss e r o l e s  a v e c  u n  f i l e t 
d ’ h u i l e  d ’o l i v e .  A j o u t e z  l ’a i l ,  l e s  g r a i n e s  d e  f e n o u i l  e t  l a i ss e z  c u i r e  5  m i n u t e s 
à  f e u  m oy e n .  Ve r s e z  l e  v i n  e t  l e  j u s  d ’o r a n g e  e t  l a i ss e z  r é d u i r e  à  f e u  m oy e n .  

A j o u t e z  l a  s a u c e  t o m a t e ,  s a l e z ,  p o i v r e z  p u i s  l a i ss e z  c u i r e  à  f e u  m oy e n  d u r a n t 
1 / 2 h  m i n i m u m. 

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 8 0 ° C .

D a n s  l a  c a ss e r o l e ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  l i n g u i n e s  1 0  à  1 2  m i n u t e s  à  c o u v e r t .

D é p o s e z  l e s  f i l e t s  d e  r o u g e t  d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  a r r o s e z - l e s  d ’ u n  f i l e t 
d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  s a l e z  e t  p o i v r e z  p u i s  d é p o s e z  1 / 2  t r a n c h e  d ’o r a n g e  c o u p é e 
f i n e m e n t ,  p a r  d e ss u s .  E n f o u r n e z  1 5  m i n u t e s . 

E g o u t t e z  l e s  l i n g u i n e s  p u i s  a j o u t e z - l e s  à  l a  s a u c e . 

S e r v e z  l e s  p â t e s  d a n s  d e s  a ss i e t t e s  c r e u s e s  e t  d é p o s e z  d e u x  f i l e t s  d e  r o u g e t 
p a r  p e r s o n n e . 

S e r v e z  b i e n  c h a u d  e t  n e  t a r d e z  p a s  à  d é g u s t e r . 

Linguines à la sauce tomate & graines 
de fenouil, filets de rouget à l’orange

L e s  f i l e t s  d e  r o u g e t  b a r b e t  c i n n a b a r e  s o n t  i ss u s  d ’ u n  p o i ss o n  à  c h a i r  f i n e s  e t 
f e r m e ,  a u  g o û t  t y p é  e t  d o n t  l a  p e a u  r o u g e  a p p o r t e  u n e  t o u c h e  c o l o r é e  à  v o s 
p l a t s .
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REC ETTE  04

TEM PS  TOTA L  :  45  M IN .

•  4  d o s  d ’é g l e f i n  M S C *

•  4 0 0  g r  d e  p u r é e  d e  p o m m e s  d e 

t e r r e *

•  2 0 0  m l  d e  l a i t 

•  4 0 0  g r  d e  c h o u x - f l e u r s  e n 

f l e u r e t t e s  b i o *

•  1  p o i g n é e  d e  c e r n e a u x  d e  n o i x 

•  1 5 0  g r  d e  c h o r i z o 

•  1  c à c  d e  n o i x  d e  m u s c a d e

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e 

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  21 0 ° C .

P r é p a r e z  l a  p u r é e :  v e r s e z  l a  q u a n t i t é  d é s i r é e  d e  p u r é e  d a n s  u n e  c a ss e r o l e 
a v e c  l a  q u a n t i t é  d e  l a i t  i n d i q u é e .  R é c h a u f f e z  à  d é c o u v e r t  e t  à  f e u  m oy e n  e n 
m é l a n g e a n t  r é g u l i è r e m e n t .  A ss a i s o n n e z  e n  m u s c a d e ,  s e l  e t  p o i v r e .

P l o n g e z  l e s  f l e u r e t t e s  d a n s  u n e  c a ss e r o l e  d ’e a u  b o u i l l a n t e  s a l é e  e t  l a i ss e z 
c u i r e  7  m i n u t e s  à  p a r t i r  d e  l a  r e p r i s e  d u  f r é m i ss e m e n t .  E g o u t t e z .

Ec r a s e z  l e s  3 / 4  d e s  f l e u r e t t e s  d e  c h o u - f l e u r  e n  p u r é e  e t  m é l a n g e z - l e s  à  l a 
p u r é e . 

T a i l l e z  l e  c h o r i z o  e n  p e t i t s  c u b e s .  M é l a n g e z  l a  m o i t i é  à  l a  p u r é e .

H u i l e z  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r ,  d é p o s e z  l e s  d o s  d ’é g l e f i n ,  s a l e z  e t  p o i v r e z -
l e s .  R e c o u v r e z  d e  p u r é e  a u  c h o u - f l e u r .  P a r s e m e z  d u  r e s t a n t  d e  c h o r i z o ,  d e 
f l e u r e t t e s  d e  c h o u - f l e u r  e t  d e  n o i x . 

E n f o u r n e z  d u r a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s  à  c h a l e u r  t o u r n a n t e  e t  s e r v e z  b i e n  c h a u d .

Gratin de chou-fleur et d’églefin,  
croquant de noix et chorizo

L e  d o s  d ’é g l e f i n  M S C ,  e s t  u n  p o i ss o n  s a u v a g e  p ê c h é  e n  A t l a n t i q u e  N o r d - Es t .  A 
l a  c u i ss o n ,  s a  c h a i r  b l a n c h e  à  l a  t e x t u r e  f i n e  e t  f e r m e  s ’e f f e u i l l e  e n  l a m e l l e s . 
C ’e s t  u n  p o i ss o n  d é l i c a t  p a r t i c u l i è r e m e n t  m o e l l e u x .
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REC ETTE  05

TEM PS  TOTA L  :  30-35  M IN .

•  4  f i l e t s  d e  d a u r a d e  r oy a l e  a v e c 

p e a u ,  AS C  *

•  1 5 0  g r  d e  c a r o t t e s  e n  r o n d e l l e s 

b i o * 

•  1 5 0  g r  d e  p o i r e a u x  é m i n c é s  b i o * 

•  1 5 0  g r  d e  p a t a t e s  d o u c e s  e n 

m o r c e a u x *

•  1 5 0  g r  d e  l e n t i l l e s  v e r t e s * 

•  1 0 0  g r  d ’o i g n o n s  r o u g e s  *

•  3   c à s  d ’a i l  c o u p é  B i o * 

•  2 0 0  g r  d e  s a u c e  t o m a t e *

•  1  c à s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

•  2  c à s  d e  p e r s i l l a d e

•  2  b r a n c h e s  d e  t h y m  f r a i s

•  1  c à c  d e  p i m e n t  d ’ Es p e l e t t e

•  S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e 

D é g e l e z  l e s  f i l e t s  d e  d a u r a d e .

D a n s  u n e  c o c o t t e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  o i g n o n s  r o u g e s  é m i n c é s  d a n s  u n  g é n é r e u x 
f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  d u r a n t  5  m i n  à  f e u  m oy e n .  A j o u t e z  l ’a i l  c o u p é  e t  p r o l o n g e z 
l a  c u i ss o n  d e  2  m i n .

Ve r s e z  l e s  c a r o t t e s  e n  r o n d e l l e s ,  l e s  p o i r e a u x  é m i n c é s  e t  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e n 
m o r c e a u x  e t  l a i ss e z  à  n o u v e a u  c u i r e  3  m i n  à  f e u  m oy e n . 

S a l e z ,  p o i v r e z ,  a ss a i ss o n n e z  a u  p i m e n t  d ’ Es p e l e t t e ,  g l i ss e z  l e s  b r a n c h e s  d e 
t h y m,  p u i s  c o u v r e z  d ’e a u  à  h a u t e u r  e n  a j o u t a n t  l e  b o u i l l o n  p u i s  l a  s a u c e  t o m a t e .

M é l a n g e z  e t  l a i ss e z  c u i r e  1 0  à  1 3  m i n u t e s  à  p e t i t s  f r é m i ss e m e n t s . 

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  c o u p e z  l e s  f i l e t s  d e  d a u r a d e  e n  d e u x  e n  s u i v a n t  l a  n e r v u r e 
c e n t r a l e .  E n r o u l e z - l e s  e t  m a i n t e n e z - l e s  e n r o u l é s  à  l ’a i d e  d ’ u n  c u r e - d e n t s . 
S a l e z - l e s . 

U n e  f o i s  l e s  1 0  à  1 3  m i n u t e s  é c o u l é e s ,  a j o u t e z  l e s  l e n t i l l e s  v e r t e s  e t  l e s  f i l e t s 
d e  d a u r a d e  e n r o u l é s ,  c o u v r e z  e t  p r o l o n g e z  l a  c u i ss o n  d e  1 0  à  1 2  m i n u t e s 
s u p p l é m e n t a i r e s . 

5  m i n u t e s  a v a n t  l a  f i n  d e  l a  c u i ss o n ,  a j o u t e z  l a  p e r s i l l a d e .  S e r v e z  d a n s  d e s 
a ss i e t t e s  c r e u s e s . 

Cocotte de daurade aux légumes d’hiver

L a  d a u r a d e  r oy a l e  a v e c  p e a u ,  AS C  e s t  é l e v é e  e n  G r è c e  e t  r i c h e  e n  a c i d e s  g r a s 
o m é g a  3 .

R e i n e  d e s  m e r s ,  l a  d a u r a d e  r oy a l e  e s t  u n  p o i ss o n  d ’e x c e p t i o n ,  p a r  s o n  m o e l l e u x , 
l a  b l a n c h e u r  d e  s a  c h a i r  e t  l a  f i n e ss e  d e  s o n  g o û t .
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La marque  «Picard» qui propose un large choix de produits surgelés.

A l’occasion de leur action spéciale pêche du 21 au 28 février, Picard m’a 

mise au défi de cuisiner 5 recettes à base de poisson.

Cet  e-book à le soutien de ... Vous le savez, il est important de  varier son alimentation pour votre   

bien-être, pour varier les plaisirs gustatifs, mais aussi pour le bien-être 

de la biodiversité et des espèces. Picard propose un large choix de pois-

sons, digne d’un poissonnier. 

C’est pourquoi nous avons eu envie de vous proposer des recettes en  

mettant en avant différentes espèces, en allant de l’apéro au lunch, en 

passant par votre souper.  

De quoi vous inspirer pour vos prochains menus! 

J’en profite pour mettre en avant les labels MSC et ASC, pour une pêche 

durable et une préservation de la biodiversité marine, dont les filets de 

daurade que je vous propose de cuisiner en cocotte ou les dos d’églefins 

que je vous propose au travers d’un plat réconfortant comme le gratin.

D’autres poissons comme les bonites en pavés sont issus d’une pêche à la 

senne coulissante par des bâteaux-surgélateurs respectant les pratiques 

d’une pêche responsable.

Enfin, ces préparations ont un autre avantage qui n’est pas négligeable, 

celui d’être aimées sinon préférées des enfants parce que, généralement, 

totalement désarêtées et souvent très colorées.

 

-



SE
MA

IN
E 

DE
 L

A 
PÊ

CH
E

NE
W

SL
ET

TE
R

02
/2

02
2

© Tous droits réservés.  

Template mise en page par ID FIRST - Lindsay Zébier - Photos par Meggan Verschoore  

  Conception de recettes & styling : FOUETTMAGIC - PEP’S STUDIO Meggan Verschoore


