Cuisiner e [oup avec :baminique ?’zéf‘za’zo[

(Matftre Cuisinier De France, Les Trois Forts, Marseille)

{ ?e /oup clemécllte’l’zanée (Bar d'Atlantique), est un poisson d'eaux cétiéres a I'allure bleutée et aux grands

yeux noirs. Plutét maigre, a la chair fine et blanche, il est trés apprécié des gourmets et présente I'avan-
tage de ne contenir que peu d'arrétes ! Lors de votre choix, préférez un «bar de ligne» plutét qu’un poisson
péché dans les filets des chaluts. Qu'il soit poché, braisé, grillé ou en crolte de sel, notre loup saura séduire
gréce 2 la délicatesse et la fermeté de sa chair.

/Qauio/e ouverte de /oup aux [égumes de pfzouence, [Jc)uillon pe%[é o huile d ’olive

jng’zéc{ients (4 personnes)

2 feuilles de raviolis chinois/personne
1 filet de loup ou une portion de 140g net/personne

Légumes de Provence selon le marché :

300g d'asperges blanches, violettes et vertes en primeur
du Vaucluse pour de belles couleurs dans I'assiette

350g de légumes fanes (navets blancs, betteraves jaunes
et rouges, carottes)

Une huile d'olive vierge de qualité

Un peu de créme liquide

1 paquet de coriandre fraiche pour le «peps» du bouillon
1 bouillon de volaille (frais ou déshydraté)
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1 - Cuize [es [egumes fanes el /es asperges séparément a [ ang/mse (la cuisson doit &tre
croquante ou al dente)

Cuire al ’cmg/aé‘e signifie cuire des légumes dans un départ d'eau bouillante fortement salée
pourleslégumesverts pour permettre de conserverla chlorophylle etmoyennement pour
les autres . Cette cuisson est valable pour tous les légumes (sauf les pommes de terre qui
demandent un départ & I'eau froide). Il faudra rafraichir les légumes sitét cuits dans de I'eau
glacée et les égoutter dés qu'ils sont rafraichis.

2 b s . ? . 3 e .
2 -Cuire [es ’zawo[w chmow a / angl{atse (2 minutes) , les rafraichir aux glagons et les disposer
a plat sur un plateau entouré de film alimentaire huilé & I'huile d'olive (le truc du Chef).

3 - Faive suet les échalotes a ['huile d olive

Taive suer des échalotes signifie leur enlever un maximum d’humidité pour en récupérer
un maximum de saveur. Pour cela, il suffit d'émincer finement les échalotes et les faire
fondre dans un peu d’huile d’clive dans une poéle avec une pincée de sel. Baisser lége-
rement le feu et cuire jusqu'a ce que I'échalote devienne translucide mais pas colorée.

2 ,
4. Q[a(:ez les /eit:mes
o lacer c/es gumes signifie ajouter une noix de beurre dans la poéle et mouiller a hauteur
avec un fond de volaille. Laisser réduire, les légumes deviennent brillants.

. . :
o ma/angez les aperges, les {egumes ﬁma et les échalottes vevenues
Le truc du chef : ajouter la betterave en dernier, si non tous les Iégumes vont rougir!

6 -Cuire éila p/(mc/m (oudla poé/@) [esﬁ/efs de /oup pouL en saisty la chair

7-Dresser en assiette creuse, une perle d'huile d'olive au centre. Déposer la premiére raviole
au fond, ajouter les légumes revenus et le loup en laissant dépasser les pointes d'asperges
de chaque cb6té. Couvrir avec la deuxiéme raviole non sertie et légérement repliée sur un
coté (idée d'une «raviole ouverte»).

8 ~Mettre au ﬁm’z doux (100°C) pour un maintien en température durant 2/3 minutes. Ajouter a la
sortie le bouillon de volaille avec quelques feuilles de coriandre ciselées et quelques gouttes d'huile
d'olive.

Le tour est Joué . . .
Le nez du Samme[iez : Aecovder avec un blane stuctuné et ﬁn de type Chateau La Vererie.
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