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Introduction

Le poisson et les fruits de mer sont depuis longtemps considérés comme les ingrédients les plus polyvalents et les plus nutritifs du monde culinaire. Des saveurs délicates du saumon frais aux profondeurs riches et saumâtres du poulpe et du calmar, l'océan offre une infinité de possibilités pour créer des repas délicieux et sains. Que vous soyez un cuisinier expérimenté ou que vous commenciez tout juste votre voyage culinaire, cette collection de recettes est conçue pour vous inspirer et vous donner du pouvoir. Chaque plat a été soigneusement élaboré pour mettre en valeur les saveurs naturelles du poisson et des fruits de mer, tout en incorporant des herbes fraîches, des agrumes piquants et des épices aromatiques pour rehausser votre expérience culinaire. Des dîners rapides et faciles en semaine aux plats impressionnants pour les occasions spéciales, il y en a pour tous les cuisiniers et toutes les occasions. Vous trouverez une variété de recettes qui répondent à différents goûts et niveaux de compétence. Grillé, cuit au four ou poêlé : chaque méthode est expliquée avec des instructions claires, étape par étape, pour garantir le succès dans votre cuisine. Vous trouverez également des conseils utiles, des suggestions de présentation et des informations nutritionnelles pour rendre votre expérience culinaire à la fois agréable et saine.

Que vous cuisiniez pour vous-même, votre famille ou un rassemblement d'amis, ces plats sauront impressionner et ravir.


Saumon grillé au citron

Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 12 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	3 gousses d'ail hachées 


	½ tasse de yaourt grec nature 


	2 cuillères à soupe d'aneth frais, haché 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive extra vierge 


	1½ cuillère à café de cumin moulu 


	4 filets de saumon (6 onces), sans peau 


	2 cuillères à soupe de feuilles de basilic frais 


	2 cuillères à soupe de jus de citron frais 


	1½ cuillère à café de coriandre moulue 


	Sel et poivre noir, au goût 


	Spray de cuisson à l'huile d'olive 




Préparation:

	Mélanger tous les ingrédients, sauf le saumon et le basilic, dans un grand bol. 


	Déplacez la moitié du mélange dans un autre bol et placez-le au réfrigérateur. 


	Dans le grand bol contenant le reste du mélange de yaourt, ajoutez les filets de saumon et enrobez-les bien. 


	Réfrigérer environ 30 minutes, en retournant à mi-cuisson. 


	Préchauffez le gril à feu moyen-vif et graissez légèrement un plat de cuisson avec le spray de cuisson. 


	Retirez les filets de saumon du bol et jetez l’excédent de mélange de yaourt. 


	Disposer les filets de saumon sur la plaque de cuisson et cuire environ 6 minutes de chaque côté. 


	Retirer du gril et placer sur les assiettes de service. 


	Servir garni de basilic et nappé du mélange de yaourt réservé. 




Suggestion de présentation :Servir avec des légumes rôtis.
Astuce de variation :Vous pouvez utiliser des feuilles de persil à la place du basilic.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 284 | Matières grasses : 14,3 g | Matières grasses saturées : 2,1 g | Glucides : 3 g | Fibres : 0,4 g | Sucre : 1 g | Protéines : 36,7 g


Saumon à la sauce blanche

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Pour : 7 personnes

Ingrédients:

	1 cuillère à café de poivre noir moulu 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	1 cuillère à café d'origan 


	1 oignon blanc, haché 


	1 tasse de lait 


	3 gousses d'ail écrasées 


	1 cuillère à soupe de pistaches écrasées 


	1 cuillère à café de sel 


	3 livres de filets de saumon 


	3 feuilles de laurier 


	3 cuillères à soupe de farine 


	3 cuillères à soupe de beurre d'amande 




Préparation:

	Frottez les filets de saumon avec du sel, du poivre noir moulu et de l’origan et laissez mariner quelque temps. 


	Pendant ce temps, faites bouillir le lait dans une casserole. 


	Ajoutez l’oignon haché et laissez mijoter 5 minutes. 


	Ajoutez les gousses d’ail et la feuille de laurier, puis laissez mijoter 4 minutes à feu doux. 


	Après cela, retirez la feuille de laurier du lait, ajoutez la farine et mixez le mélange avec un mixeur. 


	Ajoutez le beurre et laissez-le chauffer dans la sauce. Remuez la sauce de temps en temps pour bien l'incorporer. 


	Versez l'huile d'olive dans une poêle et ajoutez le saumon mariné. (Vous devrez peut-être faire cuire par lots, selon la taille de votre poêle et des filets.) 


	Saisir les filets des deux côtés pendant 2 minutes à feu vif. 


	Ajoutez les pistaches concassées à la sauce blanche. 


	Prenez un plat, mettez le saumon rôti avec un filet de sauce blanche et transférez-le au four. 


	Cuire le saumon 15 minutes dans un four préchauffé à 360°F. 


	Lorsque le saumon est cuit, arrosez-le du reste de sauce blanche. 




Suggestion de présentation :Garnir de persil haché.
Astuce de variation :Remplacez le saumon par de la truite.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 359 | Matières grasses 18,9 g | Sodium 440 mg | Glucides 8,1 g | Fibres 1,4 g | Sucre 2,6 g | Protéines 41,1 g


Tilapia grec

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 18 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	4 filets de tilapia 


	½ tasse de fromage feta, émietté 


	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	4 tomates, hachées 


	½ tasse de persil haché 


	1 cuillère à soupe d'ail émincé 


	Poivre 


	Sel 




Instructions:

	Préchauffer le four à 400°F. 


	Placer les filets de poisson dans le plat de cuisson. 


	Arrosez d’huile et assaisonnez de poivre et de sel. 


	Ajoutez du fromage, de l’ail et des tomates sur les filets de poisson. 


	Cuire au four pendant 15 à 18 minutes. 




Suggestion de présentation :Décorez de persil et servez.
Astuce de variation :Vous pouvez également utiliser du fromage de chèvre émietté à la place du fromage Feta.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 231 | Matières grasses 12,3 g | Sodium 299 mg | Glucides 6,7 g | Fibres 1,8 g | Sucre 4,1 g | Protéines 25,1 g


Saumon à l'ail piquant

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 18 minutes

Pour : 6 personnes

Ingrédients:
Saumon:

	2 livres de filet de saumon 


	2 cuillères à soupe de persil haché pour la garniture 


	Huile d'olive 


	Sel casher, au goût 


	½ citron, tranché, pour la garniture 




Sauce citron-ail :

	Le zeste d'un citron 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	3 cuillères à soupe de jus de citron 


	5 gousses d'ail hachées 


	1 cuillère à café de paprika doux 


	½ cuillère à café d'origan sec 


	½ cuillère à café de poivre noir 




Préparation:

	Préchauffer le four à 375°F. 


	Dans un bol, fouettez l'huile d'olive, le poivre, l'ail, le zeste et le jus de citron, l'origan et le paprika dans un saladier et réservez. La sauce citron-ail est prête ! 


	Tapissez une plaque à pâtisserie de papier d’aluminium et badigeonnez-la d’huile. 


	Assaisonnez le saumon avec du sel et placez-le sur la plaque de cuisson. Versez la sauce citron-ail sur le saumon. 


	Cuire au four préchauffé pendant 20 minutes. 


	Faites griller le saumon cuit pendant 3 minutes et servez. 




Suggestion de présentation :Servir garni de persil frais et de tranches de citron.
Astuce de variation :Vous pouvez remplacer l'huile d'olive dans la sauce citron-ail par une autre sauce de garniture selon vos envies.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 338 | Matières grasses 25,8 g | Sodium 341 mg | Glucides 11,8 g | Fibres 3 g | Sucre 2,9 g | Protéines 33,1 g


Palourdes de Toscane

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Pour : 6 personnes

Ingrédients:

	36 palourdes dans leur coquille, nettoyées 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	5 gousses d'ail hachées 


	2 tasses de bouillon de poisson 


	1 cuillère à soupe d'origan séché 


	1 cuillère à soupe de persil séché 


	1 cuillère à café de flocons de piment rouge écrasés (facultatif) 




Préparation:

	Faites revenir votre ail dans l’huile d’olive pendant une minute, puis ajoutez les flocons de piment, le bouillon, le persil et l’origan. 


	Ajoutez les palourdes et remuez le mélange. 


	Placez un couvercle sur la casserole et laissez cuire le tout jusqu'à ce que les palourdes s'ouvrent. 


	Répartissez le mélange dans les bols de service. 


	Apprécier. 




Suggestion de présentation :Garnir de coriandre.
Astuce de variation :Remplacez le bouillon de poisson par du bouillon de poulet.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 227 | Matières grasses 15,7 g | Sodium 126 mg | Glucides 4,4 g | Fibres 0,5 g | Sucre 0,3 g | Protéines 3,2 g


Brochettes de crevettes faciles

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Pour : 6 personnes

Ingrédients:

	1 ½ livre de crevettes, déveinées 


	1 cuillère à café de paprika doux 


	2 jus de citron frais 


	2 cuillères à café de pâte d'ail 


	¼ tasse d'huile d'olive 


	1 cuillère à soupe d'origan séché 


	Poivre 


	Sel 




Instructions:

	Ajoutez les crevettes et le reste des ingrédients dans le bol et mélangez bien. 


	Couvrir et placer au réfrigérateur pendant 2 heures. 


	Enfilez les crevettes marinées sur les brochettes en bois trempées. 


	Faire griller les crevettes pendant 5 à 7 minutes. Retourner à mi-cuisson. 




Suggestion de présentation :Garnir de persil haché et servir.
Astuce de variation :Ajoutez ¼ cuillère à café de paprika fumé pour une saveur plus épicée.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 214 | Matières grasses 10,5 g | Sodium 307 mg | Glucides 2,8 g | Fibres 0,4 g | Sucre 0,4 g | Protéines 26,1 g


Salade saine aux crevettes et aux œufs

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	2 œufs, durs et hachés 


	1 livre de crevettes moyennes, décortiquées, déveinées et cuites 


	4 cuillères à soupe de mayonnaise 


	1 poivron vert, haché 


	2 branches de céleri, coupées en dés 


	1 oignon, coupé en dés 


	2 cuillères à soupe de jus de citron vert frais 


	1 piment jalapeno, haché 


	2 radis coupés en dés 


	Sel 




Instructions:

	Ajoutez les crevettes et le reste des ingrédients dans le bol et mélangez bien. 




Suggestion de présentation :Décorez de persil et servez.
Astuce de variation :Ajoutez la vinaigrette de votre choix.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 215 | Matières grasses 8,5 g | Sodium 440 mg | Glucides 8,5 g | Fibres 0,9 g | Sucre 3,1 g | Protéines 27,7 g


Flétan en croûte d'herbes

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	⅓ tasse de persil frais 


	¼ tasse d'aneth frais 


	¼ tasse de ciboulette fraîche 


	1 cuillère à café de zeste de citron 


	¾ tasse de chapelure panko 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	¼ cuillère à café de poivre noir fraîchement moulu 


	1 cuillère à café de sel de mer 


	4 à 6 onces de filets de flétan 




Préparation:

	Hachez l’aneth frais, la ciboulette et le persil. 


	Recouvrir une plaque à pâtisserie de papier d'aluminium. Régler le four à 400 °F. 


	Mélanger le sel, le poivre, le zeste de citron, l’huile d’olive, la ciboulette, l’aneth, le persil et la chapelure dans un bol. 


	Rincez soigneusement le flétan. Séchez-le avec du papier absorbant avant de le cuire. Disposez le poisson sur la plaque de cuisson. 


	Répartir les miettes sur le poisson et les presser dans chacun des filets. 


	Cuire au four jusqu’à ce que le dessus soit doré et s’écaille facilement (environ 10 à 15 minutes). 




Suggestion de présentation :Servir avec des pommes de terre salées et des petits pois.
Astuce de variation :Vous pouvez utiliser d’autres herbes fraîches de votre choix.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 273 | Matières grasses 7 g | Sodium 593 mg | Glucides 5,1 g | Fibres 1,1 g | Sucre 0,2 g | Protéines 38 g


Flétan au chou frisé

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Pour 4 personnes

Ingrédients:

	3 cuillères à soupe d'huile d'olive, divisées 


	3 tasses de chou frisé, haché grossièrement 


	2 tasses de tomates cerises, coupées en deux 


	4 filets de flétan désossés et sans peau (4 onces) 


	Jus et zeste de 1 citron 


	Sel de mer et poivre noir, au goût 


	1 cuillère à soupe de basilic frais, haché 




Préparation:

	Préchauffer le four à 375°F. 


	Graisser légèrement un plat de cuisson de 8 pouces x 8 pouces avec deux cuillères à café d’huile d’olive. 


	Disposer le chou frisé au fond du plat de cuisson et garnir des tomates cerises et du flétan. 


	Arrosez du reste d’huile d’olive, du jus de citron, du zeste de citron, du basilic, du sel et du poivre. 


	Cuire au four jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement et que les légumes verts soient fanés (environ 15 minutes). 


	Servez et dégustez. 




Suggestion de présentation :Garnir de coriandre.
Astuce de variation :Vous pouvez également cuire le poisson et les légumes dans des sachets individuels en aluminium sur une plaque à pâtisserie plutôt que dans un plat de cuisson pour un service facile.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 228 | Matières grasses 10 g | Sodium 284 mg | Glucides 9 g | Fibres 2 g | Sucre 2 g | Protéines 28 g


Coquilles Saint-Jacques piquantes

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 5 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	1 livre de pétoncles de mer 


	Sel de mer et poivre noir, au goût 


	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	Jus d'un citron vert 


	Pincée de flocons de piment rouge 


	1 cuillère à soupe de coriandre fraîche, hachée 




Préparation:

	Assaisonnez légèrement les pétoncles avec du sel et du poivre. 


	Dans une grande poêle, chauffer l’huile d’olive à feu moyen-vif. 


	Ajoutez les pétoncles dans la poêle en veillant à ce qu’ils ne se touchent pas. 


	Saisir des deux côtés, en retournant une fois, pendant environ 3 minutes au total. 


	Ajoutez le jus de citron vert et les flocons de piment rouge dans la poêle et mélangez les pétoncles dans le jus. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Garnir de coriandre fraîche.
Astuce de variation :Recherchez des pétoncles séchés qui ne sont pas conservés dans un liquide laiteux appelé triphosphate de sodium. Cet additif fait que les pétoncles absorbent l'eau et vos pétoncles auront moins de saveur.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 160 | Matières grasses 8 g | Sodium 241 mg | Glucides 3 g | Fibres 0,1 g | Sucre 0,2 g | Protéines 19 g


Truite au four à l'aneth

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	3 cuillères à café d'huile d'olive, divisées 


	2 truites entières (8 onces), nettoyées 


	Sel de mer et poivre noir, au goût 


	1 citron, coupé finement en 6 morceaux environ 


	1 cuillère à soupe d'aneth frais, finement haché 


	1 cuillère à soupe de persil frais, haché 


	½ tasse de bouillon de poisson à faible teneur en sodium 




Préparation:

	Préchauffer le four à 400°F. 


	Graisser légèrement un plat de cuisson de 9 pouces x 13 pouces avec une cuillère à café d'huile d'olive. 


	Rincez la truite, séchez-la avec du papier absorbant et enduisez-la des deux cuillères à café d'huile d'olive restantes. Assaisonnez avec du sel et du poivre. 


	Farcissez l'intérieur de la truite avec les tranches de citron, l'aneth et le persil et placez-la dans le plat de cuisson préparé. 


	Faites cuire le poisson pendant 10 minutes, puis ajoutez le bouillon de poisson dans le plat. 


	Poursuivez la cuisson jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette, environ 10 minutes. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Garnir d’aneth frais et de tranches de citron.
Astuce de variation :Remplacez le bouillon de poisson par du bouillon de poulet.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 194 | Matières grasses 10 g | Sodium 128 mg | Glucides 1 g | Fibres 0 g | Sucre 0 g | Protéines 25 g


Calmars farcis à la grecque

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 1 heure 15 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	¼ tasse de raisins secs dorés 


	¼ tasse de pignons de pin grillés 


	½ tasse de vin rouge 


	½ tasse de chapelure séchée nature 


	1 boîte (15 onces) de sauce tomate 


	1 gousse d'ail hachée 


	1 cuillère à soupe de menthe séchée 


	16 corps de calmars moyens, plus 6 onces de tentacules, hachés 


	2 cuillères à soupe d'huile d'olive extra vierge 


	3 oignons, finement hachés 


	4 filets d'anchois, rincés et hachés 


	5 cuillères à soupe de persil frais, haché 


	Sel et poivre au goût 




Préparation:

	Faites chauffer 1 cuillère à soupe d’huile dans une poêle antiadhésive de 12 pouces à feu moyen à élevé jusqu’à ce qu’elle commence à scintiller. 


	Ajoutez les deux tiers des oignons et faites-les cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres (environ 5 minutes). Ajoutez les tentacules de calmars et faites-les cuire jusqu'à ce qu'ils ne soient plus translucides, 1 à 2 minutes. 


	Ajoutez les pignons de pin, la menthe et ¼ de cuillère à café de poivre et faites cuire jusqu'à ce que le mélange soit aromatique, environ 1 minute. 


	Déplacez le mélange dans un grand bol et ajoutez la chapelure, ¼ tasse de persil, les raisins secs et les anchois. 


	Saupoudrer de sel et de poivre selon votre goût et laisser refroidir légèrement. 


	À l'aide d'une petite cuillère à soupe, répartissez 2 cuillères à soupe de garniture dans chaque corps de calmar, en appuyant doucement sur la garniture pour créer un espace de 1 pouce en haut. 


	Enfilez un cure-dent dans l’ouverture de chaque calmar pour bien fermer. 


	Faites chauffer la cuillère à soupe d'huile restante dans la poêle maintenant vide à feu moyen à vif jusqu'à ce qu'elle commence à scintiller. 


	Ajoutez les oignons restants et faites cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres (environ 5 minutes). 


	Ajoutez l'ail, ¼ de cuillère à café de sel et ¼ de cuillère à café de poivre et faites cuire jusqu'à ce qu'il soit aromatique, environ une demi-minute. 


	Mélangez le vin, la sauce tomate, le sel et le poivre et portez à ébullition. 


	Ajoutez les calmars dans la sauce. 


	Réduisez le feu à doux, couvrez et laissez mijoter doucement jusqu'à ce que la sauce ait légèrement épaissi et que les calmars soient facilement percés avec un couteau d'office, environ 1 heure, en retournant les calmars à mi-cuisson. 


	Assaisonnez la sauce avec du sel et du poivre selon votre goût. 


	Retirez les cure-dents des calmars et décorez avec la cuillère à soupe de persil restante. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Décorer avec des feuilles de basilic.
Astuce de variation :Ajoutez du piment pour une touche de piquant.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 733 | Matières grasses 22,3 g | Sodium 1 012 mg | Glucides 44,9 g | Fibres 4,9 g | Sucre 14,8 g | Protéines 55 g


Ragoût de calamars classique

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 45 minutes

Pour 6 personnes

Ingrédients:

	¼ tasse d'huile d'olive extra vierge, plus un peu pour servir 


	¼ cuillère à café de flocons de piment rouge 


	⅓ tasse d'olives vertes dénoyautées et salées en saumure, hachées grossièrement 


	½ tasse de vin rouge 


	1 cuillère à soupe de câpres, rincées 


	2 côtes de céleri, tranchées finement 


	2 oignons, finement hachés 


	2 livres de petits calmars, corps coupés transversalement en anneaux de 1 pouce d'épaisseur, tentacules coupés en deux 


	3 boîtes (28 onces) de tomates pelées entières, égouttées et hachées grossièrement 


	3 cuillères à soupe de persil frais, haché 


	8 gousses d'ail hachées 


	Sel et poivre au goût 




Préparation:

	Faites chauffer l’huile dans un faitout à feu moyen à vif jusqu’à ce qu’elle commence à scintiller. 


	Ajoutez les oignons et le céleri et faites cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres (environ 5 minutes). 


	Ajoutez l'ail et les flocons de piment et faites cuire jusqu'à ce qu'ils soient aromatiques, environ une demi-minute. 


	Ajoutez le vin et laissez cuire jusqu’à ce qu’il soit presque évaporé (environ 1 minute). 


	Séchez les calmars avec du papier absorbant et saupoudrez-les de sel et de poivre. Incorporez les calmars dans la casserole. 


	Réduisez le feu à modéré à doux, couvrez et laissez mijoter doucement jusqu'à ce que les calmars aient libéré leur liquide (environ 15 minutes). 


	Ajoutez les tomates, les olives et les câpres, couvrez et poursuivez la cuisson jusqu'à ce que les calmars soient très tendres (30 minutes). 


	Retirer du feu, incorporer le persil et saupoudrer de sel et de poivre au goût. 




Suggestion de présentation :Servir en arrosant chaque portion individuelle d'huile supplémentaire.
Astuce de variation :Ajoutez du piment pour une saveur plus piquante.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 480 | Matières grasses 13,3 g | Sodium 217 mg | Glucides 32 g | Fibres 3,8 g | Sucre 1,9 g | Protéines 26,7 g


Poulpe braisé au vin rouge

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 2 heures

Pour 4 personnes

Ingrédients:

	1 pieuvre (4 livres), rincée 


	1 tasse de vin rouge sec 


	1 brin de romarin frais 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive extra vierge 


	2 feuilles de laurier 


	2 cuillères à soupe de vinaigre de vin rouge 


	2 cuillères à soupe de concentré de tomate 


	2 cuillères à soupe de gélatine sans saveur 


	2 cuillères à café de persil frais, haché 


	4 gousses d'ail, pelées et écrasées 


	Sel et poivre noir, au goût 


	Pincée de cannelle moulue 


	Pincée de noix muscade moulue 




Préparation:

	À l’aide d’un couteau bien aiguisé, séparez le manteau du poulpe (grand sac) et le corps (partie inférieure avec tentacules) de la tête (partie médiane contenant les yeux) ; jetez la tête. 


	Placez le poulpe dans une grande casserole, couvrez d'eau sur 5 cm et portez à ébullition à feu vif. 


	Réduisez le feu, couvrez et laissez mijoter doucement, en retournant le poulpe de temps en temps, jusqu'à ce que la peau entre les articulations des tentacules se déchire facilement lorsqu'on la tire (45 minutes à 1¼ heure). 


	Déplacez le poulpe sur une planche à découper et laissez-le refroidir légèrement. 


	Mesurez et réservez 3 tasses de liquide de cuisson du poulpe ; jetez le liquide restant et essuyez la casserole avec du papier absorbant. 


	Pendant que le poulpe est encore chaud, utilisez un couteau d'office pour couper le manteau en quartiers, en coupant et en grattant la peau et les fibres intérieures. Transférez-le dans un bol. À l'aide de vos doigts, retirez la peau du corps, en prenant soin de ne pas retirer les ventouses des tentacules. Coupez les tentacules autour du noyau du corps en trois sections ; jetez le noyau. 


	Séparez les tentacules et coupez-les en morceaux de 2 pouces de longueur ; placez-les dans un bol. 


	Faites chauffer l’huile dans la casserole maintenant vide à feu moyen à vif jusqu’à ce qu’elle commence à scintiller. 


	Ajoutez la pâte de tomates et faites cuire en remuant continuellement jusqu'à ce qu'elle commence à noircir, environ 1 minute. 


	Ajoutez l'ail, le brin de romarin, les feuilles de laurier, ½ cuillère à café de poivre, la cannelle et la muscade et faites cuire jusqu'à ce que le mélange soit aromatique, environ une demi-minute. 


	Incorporez le liquide de cuisson du poulpe réservé, le vin, le vinaigre et la gélatine, en grattant les morceaux brunis. Portez à ébullition et laissez cuire en remuant de temps en temps pendant 20 minutes. 


	Ajoutez le poulpe et les jus accumulés et portez à ébullition. 


	Cuire en remuant par intermittence jusqu'à ce que le poulpe soit tendre et que la sauce ait légèrement épaissi et nappe le dos d'une cuillère (20 minutes à une demi-heure). 


	Retirez du feu et jetez le brin de romarin et les feuilles de laurier. 


	Servir. 




Suggestion de présentation :Ajoutez du persil et assaisonnez avec du poivre selon votre goût.
Astuce de variation :Ajoutez une cuillère à soupe de paprika pour un plat plus vibrant.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 457 | Matières grasses 7,9 g | Sodium 22 mg | Glucides 5,2 g | Fibres 0,8 g | Sucre 1,5 g | Protéines 75 g


Poulpe à la sauce au miel

Temps de préparation : 20 minutes

Temps de cuisson : 1 heure 25 minutes

Pour : 8 personnes

Ingrédients:

	1 feuille de laurier 


	2¼ livres de poulpe frais, lavé 


	⅓ tasse d'eau 


	2 oignons, finement hachés 


	1 gousse d'ail, finement hachée 


	1 boîte (14 onces) de tomates en dés à faible teneur en sodium 


	¾ tasse de vin rouge 


	¼ tasse de feuilles de basilic frais, hachées 


	4 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	1 pincée de fil de safran écrasé 


	1 cuillère à soupe de concentré de tomate 


	1 cuillère à soupe de miel 


	Sel et poivre noir, au goût 




Préparation:

	Préparez et nettoyez la tête du poulpe. 


	Dans une casserole à fond épais placée sur feu moyen, ajoutez le poulpe, la feuille de laurier et l'eau et faites cuire pendant environ 20 minutes. 


	Ajoutez le vin et laissez mijoter pendant environ 50 minutes. 


	Pour la sauce : Dans une poêle placée sur feu moyen, faites chauffer l’huile d’olive et faites revenir les oignons et le safran pendant environ 4 minutes. 


	Incorporer la pâte de tomate et l’ail et faire revenir pendant environ 2 minutes. 


	Ajoutez les tomates et le miel et laissez mijoter environ 10 minutes. 


	Transférez la sauce dans la poêle avec le poulpe et laissez cuire environ 15 minutes. 


	Servir chaud garni de basilic. 




Suggestion de présentation :Servir avec des nouilles aux œufs à côté.
Astuce de variation :Les filaments de safran peuvent être omis s'ils ne sont pas disponibles.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 319 | Matières grasses : 10,2 g | Matières grasses saturées : 1 g | Glucides : 13,9 g | Fibres : 1,3 g | Sucre : 5 g | Protéines : 38,4 g


Maquereau cuit au four

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 20 minutes

Pour 6 personnes

Ingrédients:

	2 cuillères à soupe de jus de citron 


	2 livres de filets de maquereau 


	1 cuillère à café de sel 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	⅛ cuillère à café de paprika 


	⅛ cuillère à café de poivre noir 




Préparation:

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Mélanger tous les éléments dans un bol sauf les filets. 


	Enrober les filets du mélange, les disposer dans un plat allant au four et enfourner pendant 25 minutes. 




Suggestion de présentation :Servir avec des pommes de terre au four.
Astuce de variation :Remplacez les filets de maquereau par des filets de hareng.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 399 | Matières grasses 31 g | Sodium 514 mg | Glucides 0,5 g | Fibres 0,2 g | Sucre 0,2 g | Protéines 28,8 g


Mahi-Mahi et Champignons

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 25 minutes

Pour 4 personnes

Ingrédients:

	3 cuillères à soupe d'huile d'olive, divisées 


	¼ tasse de jus de citron 


	¼ tasse de ciboulette fraîche, hachée 


	¼ tasse de pignons de pin ou de noix de votre choix 


	1 gros oignon, haché 


	5 livres de champignons portobello, hachés 


	Sel et poivre noir, au goût 


	¾ tasse de poivron, haché 


	4 (6 onces) filets de mahi-mahi 




Préparation:

	Dans une grande poêle à feu moyen, faites revenir légèrement le poisson pendant 8 minutes dans l'huile d'olive jusqu'à ce que le poisson commence à s'émietter. Retirez du feu. 


	Ajoutez les poivrons, les oignons, le jus de citron et les champignons dans l'huile restante. Assaisonnez de sel et de poivre. Faites cuire jusqu'à ce que les poivrons soient tendres. 


	Ajoutez le poisson dessus et assaisonnez les filets avec du sel et du poivre noir. 


	Laissez cuire un peu plus longtemps jusqu’à ce que le poisson soit bien cuit. 




Suggestion de présentation :Garnir de pignons de pin grillés et de ciboulette avant de servir.
Astuce de variation :Vous pouvez remplacer le mahi-mahi par du saumon.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 444 | Matières grasses 16,6 g | Sodium 148 mg | Glucides 27 g | Fibres 8,3 g | Sucre 3,4 g | Protéines 53,9 g


Tilapia en croûte d'amandes

Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	¼ tasse de graines de lin moulues 


	1 tasse d'amandes, finement hachées et divisées 


	4 filets de tilapia (6 onces) 


	2 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	Sel et poivre noir, au goût 




Préparation:

	Mélangez une demi-tasse d’amandes avec les graines de lin moulues dans un grand plat peu profond. 


	Assaisonnez les filets de tilapia avec du sel et du poivre noir. 


	Frottez les filets de tilapia dans le mélange d’amandes et enrobez-les uniformément. 


	Dans une poêle épaisse placée sur feu moyen, faites chauffer l’huile et faites cuire les filets de tilapia environ 4 minutes de chaque côté. 


	Disposez les filets de tilapia sur une assiette de service. 


	Dans la même poêle épaisse, ajoutez les amandes restantes et faites cuire environ 1 minute en remuant fréquemment. 


	Retirez les amandes du feu et saupoudrez-les sur le poisson. 


	Servir chaud. 




Suggestion de présentation :Garnir de brins de romarin et de quartiers de citron.
Astuce de variation :Vous pouvez également ajouter des cacahuètes.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories : 374 | Matières grasses : 22,6 g | Matières grasses saturées : 2,9 g | Glucides : 7,1 g | Fibres : 4,9 g | Sucre : 1,1 g | Protéines : 38 g


Coquilles Saint-Jacques aux agrumes

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 18 minutes

Pour : 4 personnes

Ingrédients:

	1 poivron doux, tranché 


	1 livre de pétoncles de mer 


	5 oignons verts, hachés 


	Sel et poivre noir, au goût 


	3 cuillères à soupe d'huile d'olive 


	¼ cuillère à café de flocons de piment rouge 


	4 oranges moyennes, pelées et coupées en quartiers 


	2 cuillères à café de coriandre ou de persil frais, coupé en dés 


	3 cuillères à soupe de jus de citron vert 


	4 gousses d'ail hachées 




Préparation:

	Dans une grande poêle, faites revenir légèrement les oignons, l’ail et le poivron dans l’huile d’olive jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 


	Ajoutez les pétoncles et saupoudrez de poivre, de poivre noir et de sel. Laissez cuire jusqu'à ce que les pétoncles soient bien cuits. Ajoutez le jus de citron vert. 


	Réduisez le feu avant d’ajouter les tranches d’orange et la coriandre fraîche. 


	Cuire jusqu’à ce que les pétoncles soient légèrement dorés. 


	Retirer du feu et servir. 




Suggestion de présentation :Garnir de persil.
Astuce de variation :Remplacez les oranges par de la clémentine ou du pamplemousse.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 275 | Matières grasses 11,7 g | Sodium 187 mg | Glucides 23,7 g | Fibres 4,2 g | Sucre 14,4 g | Protéines 21,1 g


Tilapia au fromage

Temps de préparation : 10 minutes

Temps de cuisson : 15 minutes

Pour : 7 personnes

Ingrédients:

	¼ tasse de farine 


	1 cuillère à soupe d'huile d'olive 


	1 cuillère à café d'aneth séché 


	2 livres de filet de tilapia 


	7 onces de parmesan râpé 


	1 cuillère à soupe de paprika 


	1 cuillère à café d'origan séché 




Préparation:

	Mélangez le paprika, l'aneth séché, l'origan séché et la farine. Bien mélanger. 


	Versez l’huile d’olive dans une poêle et faites chauffer à feu moyen. 


	Frottez les filets de tilapia avec le mélange d’origan. 


	Saisir le tilapia 10 minutes dans la poêle des deux côtés. 


	Saupoudrez le fromage râpé sur le poisson et couvrez-le avec un couvercle. 


	Laissez cuire le tilapia encore 2 minutes. 


	Servir chaud ! 




Suggestion de présentation :Servir avec vos légumes verts préférés.
Astuce de variation :Ajoutez du piment pour un goût plus piquant.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 235 | Matières grasses 9,4 g | Sodium 310 mg | Glucides 5,2 g | Fibres 0,6 g | Sucre 0,1 g | Protéines 33,9 g


Saumon grillé

Temps de préparation : 10 minutesTemps de cuisson : 27 minutesPour 6 personnes

Ingrédients:

	1½ livre de filet de saumon 


	1 cuillère à soupe de poudre d'ail 


	1/3 tasse de sauce soja 


	1/3 tasse de cassonade 


	1/3 tasse d'eau 


	¼ tasse d'huile d'olive 


	Sel et poivre au goût 


	1 citron, pressé 




Préparation:

	Assaisonnez les filets de saumon avec du citron, du poivre, du sel et de la poudre d’ail. 


	Mélangez la sauce soja, la cassonade, l’eau et l’huile d’olive dans un petit bol jusqu’à ce que le sucre soit dissous. 


	Placez le poisson dans un grand sac en plastique refermable avec le mélange de sauce soja, fermez et laissez mariner pendant au moins 2 heures. 


	Préchauffer le gril à feu moyen. Huiler légèrement une poêle à griller. 


	Déposez le saumon dans la poêle et jetez la marinade. 


	Faites griller le saumon pendant 7 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce que le poisson se défasse facilement à la fourchette. 




Suggestion de présentation :Servir avec quelques légumes verts.
Astuce de variation :Ajoutez du piment pour plus de piquant.
Informations nutritionnelles par portion :
Calories 318 | Matières grasses 20,1 g | Sodium 987 mg | Glucides 13,2 g | Fibres 3 g | Sucre 1,9 g | Protéines 20,5 g


Conclusion

Nous espérons que vous avez apprécié découvrir ces recettes de poisson et de fruits de mer faciles et délicieuses ! Que vous prépariez un dîner rapide en semaine ou un repas spécial, ces plats sont conçus pour apporter les saveurs de l'océan à votre table avec un minimum d'effort. Cuisiner avec du poisson et des fruits de mer, c'est rester simple et laisser briller les saveurs naturelles. Avec ces recettes, vous n'aurez aucun mal à créer des repas que tout le monde adorera.

Merci d'avoir cuisiné avec nous ! Nous espérons que ce livre vous donnera envie d'essayer de nouveaux plats et de profiter du monde merveilleux des fruits de mer.
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