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8 JE CUISINE MA PÊCHE EN MER

Pour 4 personnes

Faire son fumet 
de poisson

Préparer les éléments
• Couper les arêtes en morceaux, retirer 

les ouïes de la tête du poisson et les laver sous 

un # let d’eau froide en discontinu.

• Éplucher les échalotes et l’oignon, les laver et 

les hacher.

• Éplucher les carottes, les laver et les couper 

en # nes rondelles.

Réaliser le fumet de poisson
• Prendre une casserole, la mettre sur le feu 

et ajouter le beurre. Lorsqu’il est fondu, 

ajouter les échalotes et les oignons hachés, 

les rondelles de carottes, faire revenir le tout 

sans coloration. Ajouter les arêtes et la tête du 

poisson et les faire suer sans aucune coloration. 

Ajouter 1,25 l d’eau froide. Mettre le bouquet 

garni et assaisonner avec le poivre.

• Porter à ébullition et faire frémir 20 à 25 min 

à feu doux.

• Prendre une passoire très # ne et passer 

au travers de celle-ci le fumet de poisson qui 

vous servira de base pour réaliser vos sauces.

On ne met jamais de sel dans un fumet, car, au moment 

de faire la sauce, on le fait réduire et cela concentre 

les saveurs.

La tête et les arêtes 
de poisson

100 g d’échalotes
100 g de carottes
100 g d’oignons
60 g de beurre
1 bouquet garni

(queues de persil, thym, 
laurier)

Poivre
PAS de sel

TECHNIQUES
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20 JE CUISINE MA PÊCHE EN MER

PréparationPour 8 personnes
en entrée ou 4 en plat

Pizza à la daurade 
et au fromage
de chèvre

• Écailler et vider les daurades et les laver.

• Préparer un court-bouillon : dans une grande 

sauteuse, verser le vin blanc, déposer les daurades. 

Si le vin blanc ne couvre pas le poisson, rajouter 

de l’eau froide jusqu’à hauteur. Ajouter les carottes 

coupées en rondelles, les oignons coupés en 

morceaux et saler. Porter à ébullition et cuire 

le poisson une dizaine de minutes. Le laisser 

refroidir dans le court-bouillon. Lorsque le court-

bouillon est froid, retirer le poisson et l’émietter. 

Le réserver dans un grand bol.

• Couper les fromages en forme de pyramide en 

tranches (en faire 5 par fromage).

• Préchau/ er votre four à 200 °C (th. 6-7).

• Prendre les deux pâtes à pizza, les mettre 

dans les moules, étaler le coulis de tomate 

sur toute la surface des deux pizzas, poser 

les cinq tranches de fromage de chèvre 

en étoile sur chaque pizza et saupoudrer 

de miettes de poisson. Saler et poivrer.

• Cuire 8 à 10 min au four.

Vin conseillé : un bourgogne aligoté

Temps de préparation : 
30 min
Temps de cuisson : 18 min

2 pâtes à pizza
50 cl de coulis de tomates
2 daurades de 350 à 400 g 

environ
1 oignon
1 carotte
20 cl de vin blanc
Un bouquet garni
2 fromages de chèvre 

Valençay demi-sec
Sel
Poivre en grain
Poivre

AMUSE-BOUCHES ET ENTRÉES
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70 JE CUISINE MA PÊCHE EN MER

PréparationPour 4 personnes

Pavé de loup 
de mer (bar) au 
caramel de citron

• Laver les citrons, presser le jus d’un citron dans 

un bol. Couper l’autre citron en huit rondelles 

de même grosseur.

• Faire trois entailles parallèles sur le côté peau 

des pavés de poisson a# n d’y insérer en alternant 

les brins de thym et la feuille de laurier.

• Dans une poêle, faire fondre 1/3 du beurre et 

faire colorer légèrement les tranches de citron.

• Dans une autre poêle, faire fondre 1/3 du beurre, 

et faire cuire le poisson 2 à 3 min de chaque côté 

en commençant par le côté peau. Maintenir 

les pavés au chaud et assaisonner.

• Faire un caramel avec le sucre et ajouter le jus 

de citrons et le reste de beurre.

• Passer ensuite les tranches de citron a# n 

de les imprégner de caramel. Les retirer sur 

un papier cuisson en les maintenant au chaud.

• Faire des traits de caramel sur le bord 

de vos assiettes, mettre le pavé côté chair 

sur l’assiette, décorer avec deux tranches 

de citron et verser le reste de caramel.

Vin conseillé : un côtes-du-roussillon blanc

Temps de préparation : 
35 min
Temps de cuisson : 15 min

4 pavés de loup de mer avec 
la peau de 160 à 180 g

2 citrons non traités
60 g de sucre en poudre
4 feuilles de laurier
8 petits brins de thym
100 g de beurre
Fleur de sel de Guérande
Poivre

PLATS
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