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FETTUCCINE AUX |
FRUITS DE MER

Préparée en un instant grace au mi-
cro-ondes, une sauce onctueuse de -
poissons et de fruits de mer. Voila
un régal qui plaira a tous les ama-
teurs... et aux autres!

Environ 4 portions
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a intensité maximum, de 2 4 3 mi-
nutes ou jusqu’a ce que le mélan-
ge soit bouillant (remuer une fois
en cours de cuisson). Ajouter le
flétan, les crevettes et les pétoncles
et mélanger. Couvrir et cuire, a
intensité maximum, pendant 3 mi-
nutes ou jusqu’a ce que les cre-

AL vettes et les pétoncles soient opa-

1 gousse d'ail 1 | ques et que le poisson se défasse |
hachée finement facilement 4 la fourchette (remuer

. s A E - une fois en cours de ClliSSOH). A

1 tomate pelée, 1

’aide d’une ¢cumoire, transférer
le poisson et les fruits de mer dans
un plat. Réserver au chaud.

B Dans un petit bol, mélanger
la fécule de mais avec 1 cuillerée
atable (15 ml) de la créme. Dans
la cocotte, verser le mélange a la
fécule et le reste de la créme.
Mélanger. Cuire a découvert, a

épépinée et
coupée en dés
2c/thé  péte de tomates 10 ml
pincée de 1
safran moulu
131b  flétan, baudroie 175 g
ou turbot coupé

en cubes Intensité maximum, pendant 3 mi-
1/31b crevettes 175¢g 0 tcjs e e e
S il ait epaissi (remuer deux fois en
décortiquées : )
o e ises cours de cuisson). Mettre le pois-
et déveinées i : 3
el e sieaeny | son et les fruits de mer réservés
131b  pétoncles 1759 | dans la cocotte et mélanger pour

bien les enrober. Saler et poivrer.
Verser la sauce sur les pates et par-
semer du persil. Servir aussitot,

1 c/téh‘ féculie de mais , i.5 ml

1/2t cremea10% 125mi

3/41b fettuccineou 375 g
autres pates
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B Dans une cocotte allant ay
micro-ondes d’une capacité de 6
tasses (1,5 L), mélanger le vin
blanc, les échalotes, Pail, la toma-
te, la péte de tomates et le safran.
Couvrir et cuire ay micro-ondes,

SOUPE DE POISSON
L

EGERE

Une soupe de poisson allégée en
matieres grasses mais tellement



