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Recette & préparar en 58 minutes

Difficulle: & &

Budget : Moyen

Recette de Piment Oiseau, blogueuse 3 Caen (14)

Ingrédients pour 4 pers.:

4 dames de congre Conave
500 g d'étrilles L4

| oignon et 2 gousses d'ail

800 g de tomates concassées en conserve Conger conger

| carotte et | bouquet garni

| cuillére @ café de concentré de tomate
2 ¢l de cognac et |5 ¢l de vin blanc sec
75 cl de fumet de poisson

Le Congre passe ses journées terré dans un trow, d'ot
il sort pour capturer ses proies. C'est a ce moment

Ty de e la qu'il est péche au chalut, mais aussi a la palangre,
30 g de farine une péche traditionnelle de I'Est du Cotentin.

| pincée de sucre, sel et paivre | saisonnaite | jar e | v f oo INGIPREPIG] Aol sege] oo | o | e
| filet d'huile d'olive K N TR 1 i |

Préparation :

Reéaliser un beurre manie en melangeant |a farine et le beurre ramolli dans un bol et
réserver au frais.
Ciseler l'oignon, hacher l'ail et couper la carotte en rondelles.

Couper les étrilles en deux et les faire revenir dans I'huile d'olive. Ajouter |'oignon,
la carotte et |'ail. Faire rissoler et ajouter le bouquet garni.Assaisonner de sel, poivre
et sucre.Verser le cognac et flamber.Verser ensuite le vin blanc et porter a ébullition
pour faire évaporer l'alcool.

Incorporer le concentré de tomates, les tomates concassées et le fumet de poisson.
Ajouter les darnes de congre et couvrir. Faire mijoter 20 minutes.

Sortir les morceaux de poisson de la cocotte et filtrer |a sauce. Remettre le liquide
dans la cocotte et chauffer sur feu doux. Ajouter le beurre manié pour epaissir puis
remettre le congre dans la sauce. Servir chaud.
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