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Présentation de l'éditeur

Respirez l'air du large !

Allez à la pêche aux idées !

Cuisiner les produits de la mer n'est pas aussi compliqué qu'on le croit... et vous apporterez un grand bol
d'iode à vos repas. Sans oublier que les poissons et fruits de mer sont variés et excellents pour la santé !

50 recettes iodées

Dos de cabillaud sauté, coulis de tomates et dés de chorizo, pavés de saumon laqués et crème d'avocat au
wasabi, mini-cocottes de lotte et coques au citron vert, bricks de langoustine au piment d'Espelette, mille-
feuille de cabillaud à l'écrasée de pommes de terre, roulades de saumon fumé au fromage frais... Respirez
l'air du large !

Extrait
Extrait de l'introduction

Notre alimentation n'est pas toujours équilibrée : nous consommons trop de viande et pas assez de poisson ou
de fruits de mer. Pourtant, ils sont source de bienfaits pour notre santé. Ils ont des propriétés nutritionnelles
établies : ils apportent d'excellentes protéines, sont riches en fer et pauvres en lipides, contiennent beaucoup
de minéraux et de vitamines - notamment les coquillages -, ainsi que des corps gras bénéfiques pour la santé,
comme les acides gras polyinsaturés et les oméga-3.

Enfin, depuis bien longtemps, ils participent à la diversité de nos repas et leur subtile saveur symbolise
l'esprit festif et la convivialité tout au long de l'année. Rares sont les repas gastronomiques, les fêtes ou les
réunions de famille qui ne leur rendent pas hommage !



Ils ont bien quelques inconvénients. Perçus comme difficiles à cuisiner, on redoute les arêtes des poissons, de
même que les carapaces des crustacés ou les coquilles des mollusques. Cet ouvrage tente d'effacer ces
obstacles à la consommation des produits de la mer. Les recettes proposées sont faciles et rapides à cuisiner,
accompagnées d'astuces et de variantes. Les filets de poisson sont mis à l'honneur, avec souvent une
suggestion de garniture, légumes ou féculents. Le saumon, roi des poissons, superstar des ventes, est
omniprésent dans le livre. Présentation de l'éditeur
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