Sébaste poéle, petits CARIBOU
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En'JH 4 portions
INGREDIENTS

Purée

4 tasses (1litre) de petits pois sucrés

2 tasse (125 ml) de rhubarbe coupée en
petits des

2 c.athé (10 ml) de mélisse fraiche hachée
grossierement, mesuree tassee

2 c. asoupe (30 ml) d’huile locale

Sel

V4 tasse (60 ml) de creme (15 ou 35%)

PREPARATION

Garnitures

1botte d'asperges 1.Préparer la purée : dans un grand chaudron d’eau bouillante salée,
Sel blanchir les pois quelques minutes, jusqu’a ce qu’ils soient al
Huile locale, en quantite suffisante dente. Retirer environ le quart des pois (1tasse) et les transférer
11b (454Qg) de sébaste en filets dans un bol d’eau glacée pour stopper la cuisson. Continuer la
Thym frais, chiffonnade de mélisse et/ou cuisson du reste des pois jusqu’a ce qu'ils soient bien cuits mais

gu’ils demeurent encore verts. Transferer ces pois avec les dés de
rhubarbe, la mélisse, I'nuile, le sel, la creme et un peu d’eau de
cuisson dans le mélangeur pour obtenir une purée un peu liquide
et lisse. GoUter et rectifier I'assaisonnement si necessaire, ainsi
que la texture au besoin en ajoutant de I'eau de cuisson. Verser
aussitdt dans un bol trés froid (voir Astuce). Réserver.
2.Mélanger les asperges avec un peu d’huile et de sel. Les griller sur
le BBQ ou a broil environ 5 minutes sur une tble. Réserver.
3.Assaisonner les filets de sébaste de sel. Dans une poéle
antiadhésive, chauffer I'nuile a feu moyen. Cuire les filets a
I'unilatérale (d'un coté seulement) jusqu’a ce que la cuisson soit
faite au % de la hauteur du poisson. Fermer le feu et retourner les
filets pour terminer doucement la cuisson pendant que vous

autres herbes fraiches de saison
Piment Gorria moulu
Un filet de vinaigre de cidre

ASTUCE dressez les assiettes.
4.Chauffer légerement la sauce aux pois et verser au fond d’une
Refroidir rapidement la sauce aux petits pois assiette creuse.

permet de conserver un vert eclatant! Un truc: . . . L . .
5.Ajouter les asperges grillees, les petits pois reserves et terminer

par les filets de sebaste. Saupoudrer d’'un peu de piment Gorria et
d’un melange de thym effeuillé et de melisse ciselée. Ajouter un
filet de vinaigre de cidre en finition.

versez-la dans un bol lui-méme depose sur un bol
rempli de glace!

VARIANTE

Le sébaste est desormais liste chez de nombreux epiciers! Si vous n'en trouvez pas, la recette fonctionne avec d'autres poissons blancs. Cela
dit, demandez-le & votre poissonnier: plus on est a demander cette espece a valoriser, plus on a de chance de le trouver facilement.




