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'S ei’oh e Recette & préparer en 30 minutes

Difficulté : ®

aux saveurs de colombo Budget : Fable

Recette de Frédéric CAUCHEMEZ, Restaurant Le Moderne a Barfleur (50)

Ingrédients pour 4 pers. : /

800 g de blanc de seiche (ou calamar) = 6/!/01/1 e

250 g de créme épaisse

150 g de carottes de sable Sepia officinalis
100 g d'oignons . , .
La Seiche est un mollusque céphalopode a 10 tentacules
10 g de colombo en poudre pourvu d'une coquille interne, appelée os de seiche.

Trés fréquente en Normandie, elle est essentiellement

bouquet garni ot s 4 g
péchée au casier au printemps et au chalut a l'automne.

sel et poivre du moulin
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Préparation :

Couper la seiche en fines lamelles.
Eplucher les légumes et les couper en petites rondelles.
Eplucher lail et 6ter le germe.

Mettre le tout dans une casserole avec de |'eau, sel et poivre du moulin, sans oublier
le bouquet garni, et laisser cuire pendant |0 minutes.

Enlever le jus de cuisson, ajouter la créme, et le colombo. Laisser mijoter 5 minutes.
Retirer la gousse d'ail et le bouquet garni, saler et poivrer.

Servir dans des assiettes creuses.

+ 600 recettes et conseils préparation !

+ 50 fiches especes : poissons, coquillages et crustacés

www.normandiefraicheurmer.fr

Le portail de la Péche de Normandie !
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