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Congyre

en papillotes aux éplees douees agot: Failo

Recette de Stéphane DELAHAYE, Professeur 4 l'école hoeeliére d'ifs

Ingrédients pour 4 pers. :

600g de congre ou de lotte, ou de julienne, /

ou de lieu ou de cabilloud £
Congyre

250g de semoule épicée
25g de beurre

150g d'eau Conger conger
12 moules nettoyées

8 tomates cerise

40g de chorizo

4 brins de thym

herbes fraiches (basilic estragon)

Le Congre passe ses journées terré dans un trou, d'ou
il sort pour capturer ses proies. C'est & ce moment
ld qu'il est péché au chalut, mais aussi i la palangre,
une péche traditionnelle de 'Est du Cotentin.

Scl d'huile d'olive
sel, poivre, curcuma et paprika doux | saisonnalité [ jan | Fev | war | aor [ital st Ppuit o0 | segit] oct | riov | oec |
papier cuisson \ Absent | Moyenne saizon | Haute saison |

Préparation :

Lever la chair du trongon de congre et portionner en médaillons (3/4 par personne).

Verser le beurre fondu, le sel, le poivre, les épices et I'eau chaude sur la semoule, pour
I'hydrater.

Tailler le chorizo en julienne.
Découper le papier cuisson en grands cercles pour constituer les papillotes.

Garnir les papillotes de semoule, des morceaux de poisson, du chorizo, des moules
et des herbes et les refermer en aumadniére, avec une ficelle.

Placer les au four a 170°C pendant 15 a 20 minutes et servir.

A 600 recettes et conseils préparation !

+ 50 fiches espéces : poissons, coquillages et crustacés

www.normandiefraicheurmer.fr
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