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héparée enun instantgâce aumi_
cro-ondes, une sauce onctueuse de
poissons et de tuits de mer. Voilà
un régai qui plaira à tous les ama_
teurs... et aux autres!
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I Dans une cocotte allant au
micro-ondes d'une capacité de 6
tasses ( 1.5 Ll. mélanger le r in
blanc. les échalotes, l'aù, la toma_
te, la pâte de tomates et le safran.
Couwir et cuire au micro_ondes.
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à intensité ma,rimum, de 2 à 3 mi_
nutes oujusqu,à ce que le mélan_
ge soit bouillant (remuer une lois
en cours de cuisson.l. Aiouter Ie
flétan. les crwettes et les petoncles
et mélanger. Couvrir et cuire, à
intensité maximum, pendant 3 mi_
nutes oujusqu'à ce que les cre_
vettes et les pétoncles soient opa_
ques et que le poisson se défasse
faciiement à ia fourchetie (remuer
une fois en cours de cuisson). À
I'aide d'une écumoire, transferer
le poisson et les fruits de mer dans
un plat. Réserver au chaud.

. ^!D,ans 
un petitbol, mélanger

la fecuie de mais avec 1 cuilleiée
à table (15 ml) de la crème. Dans
la cocotte, verser le mélange à la
lécule et le reste de la crème.
Mélanger. Cuire à découvert. à
intensite manmum, penaant : mi_
nutes ou j.usqu'à ce que la sauce
art epalssl (remuer deux fois en
cours de cuisson ). Menre le pois-
son et les fruits de mer réservés
dans,la cocofle et mélangerpour
bien les enrober. Saler eipoivrer.
Verser la sauce sur les pâtei et par_
semer du persil. Ser.lir aussir,ot.
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Une soupe de poisson allésée en
matières grasses mais teilément


