Suquet de chinchard

“Nous devons respecter les ressources naturelles de notre planéte. C'est notre responsabilité. ~

— Joan Roca

Pour: 4 personnes

Préparation: 45 minuies

Difficulté: facile

Développement durable: |2 chinchard est péché 3 des niveaux
écoresponsables dans une grande partie de I'Europe, notamment le
golfe de Gascogne ef les eaux porfugaises, ainsi que dans des eaux
plus septentrionales.

Saizonnalité: les maquereaux sont plus riches en oméga-3 au
printemps et en &té.

Le suguet est indéniablement un plat de la mer, que 'on accompagne généralement de pommes de
temre. Pour cette occasion, toutefois, nous avons décidé d'opter pour une préparation rapide, avec
un petit nombre dingrédients, mais qui sont précisément ceux qui en font une petite merveille
gasfronomique.

« G filets de maguereau sans les arétes (4 maquereaux)
« W iéle d'ail

« 2 tomates ripées

« 1c. asoupe de paprika dousx

= sgl

= paoivre blanc

= huile d'olive vierge

» 400 g de fumeti de poisson

= 3 gousses d'ail

= 60 ml d'huile d'olive pour I'alali

« Placer les filets de maquereau propres dans un bol avec 1 litre de saumure composée d'eau
froide et de 100 g de sal.

= Au bout de 5 minutes, sortir les filets et les sécher.

« Verser une giclée d’huile dans une poéle en fer et faire revenir la demi-téte avec |'ail pelé et
Emince.

«  Ajouter la tomate rapée et une cuillére a soupe de paprika.

« Melanger un peu et ajouter le furmet de poisson. Laisser bouillir 5 minutes.

« Incorporer le maguereau et retirer du feu pour que la chalewr réziduelle finisse de cuire le
poisson. 5i les maguereaux sont irés gros, les laisser 1 minuie a feu trés dowx

« Préparer un sioli en mélangeant les 3 gousses d'ail avec 60 ml d'huile d'olive, le sel et le
poivre blanc.

« Ajouter 1 cuillére 3 soupe d'aioli dans I'assietie.

= Gamir de fleur d'ail ou d'autres fleurs (Fscuitalif)

Conseil

Pour profiter au madimum 3 |a fois du godt et de la valeur nufritive du maguereau, il est important
que la cuisson soit trés douce et que les femps de cuisson soient respectés. Une cuisson douce a
en oulre l'intérét de moins altérer les €léments nuirififs.



