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3 receftes ‘pasta’ originales
& base de moules, de truite et de rouget barbet

Orzotto aux tomates roties
a lail avec du rouget
barbet cuit a la plancha

Une déclinaison résolument ori-
ginale du risotto avec cet orzot-
to a base de pates de blé [risoni
ou orzo) : un plat traditionnel du
nord-est de lltalie. Ici, le rouget
barbet, un poisson dont le godt
corsé, est rehaussé par l'associa-
tion de la tomate et de lail, et par
sa cuisson saine a la plancha.
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Tagliatelles aux moules
avec sauce au bleu
et noisettes torréfiées

Une recette “pasta” réconfor-
tante et généreuse, grace a un
mélange des saveurs : l'iode des
moules, la rusticité de la sauce
au bleu d’Auvergne et le cro-
quant des noisettes.

Cuisiné sur un lit de tagliatelles
fraiches al dente, ce classique
revisité devrait satisfaire les pa-
pilles les plus gastronomes.

Conchiglionis farcis
a la truite, ricotta,
petits pois et citron

Un plat “pasta” aussi es-
thétique que savoureux. Les
conchiglionis, avec leur forme
de coquillage, rappellent l'uni-
vers aquatique. La farce asso-
cie les saveurs subtiles de la
truite a la fraicheur et au cré-
meux de la ricotta. Lensemble
est légerement relevé par la
sucrosité des petits pois et le
peps du citron.

(1) Source : “Les Francais sont-ils de grands consommateurs de pates ?”. Etude YouGov, septembre 2020.

(2) Source : “Les Francais et les produits aquatiques”. Enquéte réalisée par Toluna-Harris Interactive
pour le collectif Poissons, Coquillages et Crustacés, avril 2023.

Ile wont pag fini de vous surprendre.
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Préparer de l'eau chaude dans une bouilloire
et couper finement un oignon.

Réaliser les tomates roties : verser les tomates
cerises dans une poéle, ajouter un filet d’huile
d’olive, une gousse d'ail et un brin de thym frais.

Faire revenir l'oignon émincé et le concentré

de tomates avec le paprika dans un filet d"huile
d'olive. Verser l'orzo, mélanger. Baisser le feu et
ajouter l'eau chaude a hauteur, sel et poivre, ainsi
que le thym frais. Cuire a la facon d'un risotto, en
ajoutant de l'eau lorsque le liquide est totalement
absorbé.

(e caviez-vous ?

Nombre de portions : pour 4 personnes
e 8 filets de rouget barbet

* 500 g de tomates cerises (ou tomates séchées
quand ce n’est pas la saison]

¢ 250 g d’orzo (ou risoni)

¢ 50 g de parmesan

el Ldeau

¢ 1 gousse d'ail

¢ 1 oignon blanc

e 2 cuilléres a soupe de concentré de tomates
e 3 brins de thym frais

e 2 filets d"huile d'olive

e Sel et poivre, paprika

Optionnel : pour plus de crémeux, vous pouvez
ajouter une cuillere a soupe de creme fraiche épaisse.

Temps de préparation : 35 min
Niveau : facile

Mélanger régulierement pour éviter que la
préparation n'accroche au fond de la casserole.
En fin de cuisson, agrémenter de parmesan et
de la créeme fraiche pour un rendu trés crémeusx.

Finalement, cuire les filets de rouget barbet

a la plancha, sans matiére grasse. Dorer chaque
coté, environ 2 minutes par coté selon l'épaisseur
des filets.

Pour le dressage, déposer l'orzotto dans une
assiette, ajouter les tomates roties et disposer

2 ou 3 filets de rouget par personne, agrémenter
avec un peu de thym frais. Servir bien chaud.

e Le rouget barbet est péché dans les zones suivantes : Manche et Mers Celtiques, Golfe de Gascogne,

Ouest-Méditerranée
https://www.pavillonfrance.fr/encyclopoisson/rouget-barbet

¢ A la différence du rouget grondin, le rouget barbet a une téte fine prolongée par des barbillons. Son
corps rose orangé mesure de 20 a 40 cm et sa chair est trés godteuse.

https://www.pavillonfrance.fr/encyclopoisson/rouget-barbet
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Préchauffer le four a 180 °C. Verser les noisettes
sur une plaque de cuisson et enfourner pour
10 minutes.

Emincer finement loignon, lail et le persil,
couper le bleu en dés.

Dans un faitout, faire revenir l'oignon dans

un filet d"huile d'olive pendant 2 minutes, ajouter
les moules. Bien remuer et cuire a feu vif pendant
7 minutes. Mélanger réguliérement pour que
toutes les moules puissent s'ouvrir avec la chaleur.

ée caviez-vous ?

¢ 2 kg de moules fraiches

¢ 250 g de tagliatelles fraiches

¢ 500 ml de creme fraiche épaisse
¢ 150 g de bleu d’Auvergne

e 2 gousses d’ail

e 1 oignon

¢ '/ botte de persil frais

e 1 filet d"huile d'olive

¢ 70 g de noisettes torréfiées

Temps de préparation : 20 min
Niveau : facile

Une fois les moules ouvertes, ajouter la créeme,
le bleu, les gousses d'ail émincées et le persil
frais. Laisser mijoter sur feu doux pendant
5-10 minutes.

En méme temps, lancer la cuisson des tagliatelles
fraiches al dente (5 minutes) dans une casserole
d’eau bouillante.

Dans une assiette, verser un fond de tagliatelles,
ajouter les moules avec de la sauce et parsemer
de noisettes torréfiées.

e Les moules apportent des nutriments essentiels comme le calcium, le magnésium et le zinc, ainsi que

des vitamines B8, B12 et E.
https://coquillages.com/produits/moules/

e Les moules se consomment dans les 48 heures apres l'achat et peuvent étre conservées dans le bac a
légumes du réfrigérateur hors du sac plastique ou enveloppées dans un torchon humide.

https://poissons-coquillages-crustaces.fr/especes/moule/
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Nombre de portions : pour 4 personnes
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Nombre de portions : pour 2 personnes

¢ 250 g de pavé de truite d'aquaculture
de nos régions

¢ 250 g de conchiglionis

¢ 250 g de ricotta

¢ 30 g de parmesan

¢ 150 g de petits pois surgelés
¢ 125 ml de creme fraiche

e 1 citron

e 1 filet d"huile d'olive

e Sel & poivre

Optionnel : un peu de menthe ciselée

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 15 min
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Cuire les conchiglionis dans de 'eau bouillante Dresser sur une assiette, ajouter un peu de petits

selon les indications du paquet. pois et de zestes de citron, ciseler de la menthe
pour encore plus de fraicheur !

Pendant ce temps, réaliser la farce. Dans un sa-

ladier a part, fouetter la ricotta, ajouter le jus d’un vous pouvez accompagner ce plat d'une

demi-citron et son zeste, sel, poivre. Agrémenter salade verte.

avec % des petits pois préalablement décongelés,

ainsi que les morceaux de truite coupés en petits

dés. Mélanger délicatement et farcir les pates.

Verser un fond de creme fraiche dans un plat a
gratin, déposer les conchiglionis farcis et parse-
mer de parmesan. Enfourner pour 15 minutes a
200 °C.

(e caviez-vous ?

e La truite est excellente pour la santé notamment pour ses Oméga 3, reconnus pour leurs vertus
cardioprotectrices.
https://poissons-coquillages-crustaces.fr/especes/truite/

e La truite “Charte Qualité - Aquaculture de nos Régions®” est péchée a la commande et livrée sur les
étals dans des délais extrémement courts, ce qui la place parmi les produits les plus frais du marché.

https://poissons-coquillages-crustaces.fr/especes/truite/
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Le collectif Poissons, Coquillages et Crustacés a pour mission de sensibiliser
les jeunes et les familles a la diversité des produits aquatiques, de rappeler leurs
bienfaits nutritionnels et les recommandations officielles du PNNS (Programme
National Nutrition Santé).

Depuis 2019, le collectif Poissons Coquillages et Crustacés regroupe les profes-
sionnels des filieres francaises de péche, de pisciculture et de conchyliculture, via
leurs représentants France Filiere Péche (FFP), le Comité Interprofessionnel des
Produits de l'Aquaculture (CIPA) et le Comité National de la Conchyliculture(CNC).
Les campagnes du collectif sont financées avec le soutien de U'Union Européenne et
le ministere de UAgriculture et de la Souveraineté Alimentaire.

Plus d’informations sur :
www.poissons-coquillages-crustaces.fr
([Apoissons_coquillages_crustaces

C’est épatant
comme ¢a
prend peu
de temps.
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