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Raie dorée au beurve
Courgette grillée, pamplemousse et cornichons
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La marque des produits
de la péche francaise



Raie dorée au beurre Setee 2o

s
Courgettes grillées, pamplemousse et cornichons  gydget : faible

- BON PLAN DES POISSONS NORMANDS |JRSE—
Ingrédients (pour 4 personnes) /’ —

500g dAile de Raie Diététique, facile a cuisiner et surtout « bon marché »,

une espece a consommer sans modération.
100g de courgette verte P

100g de courgette jaune Raie
1 pamplemousse Raja Spp
100g de cornichons au vinaigre —

1 cébette 5
2 cl d’huile dolive

50g de beurre demi sel

1 gousse dail

1 pincée de piment despelette

De nombreuses espéces de raies cotoient
les eaux de la Normandie. Quatre
especes principales y sont péchées. Dans
l'ordre d’importance la raie bouclée, la
raie lisse, la douce et la mélée.

Préparation
Couper les courgettes en 12 tranches
d’'un centimetre  dépaisseur. Les

@ enduire d’huile d’olive et les faire griller [ el wiaefave] wai fyuil yui | £ou ] sept [ oct] nov | oec]
des deux cotés a la poéle. Assaisonner Absent @

avec le sel, le piment d’Espelette et 'ail k
haché. Laisser mariner une heure au
réfrigérateur.

Couper les cornichons en petits dés, le pamplemousse en segments et ciseler la
cébette finement. Mélanger le tout et réserver.

Faire cuire les ailes de raie a la poéle, d'abord a I’huile d’olive puis apres coloration,
ajouter le beurre. Cuire selon I'épaisseur 7 minutes de chaque coté.

Chauffer les courgettes au four 10 minutes a 160°.

Dresser les courgettes en harmonie dans une belle assiette. Déposer dessus l'aile de
raie recouverte avec la préparation cornichons pamplemousse et cébette. Parsemer
I’ensemble avec le beurre de cuisson.

+ 600 recettes et conseils de préparation !

+ 50 fiches espéces : poissons, coquillages et crustacés

www.normandiefraicheurmer.fr

Le portail de la Péche de Normandie !
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