LES RECETTES PAS A PAS

PAR LES CHEFS EXTRAORDINAIRES

CHEFS
% EXTRAORDINAIRES



POUR 2 PERSONNES
T
INGREDIENTS

2 FILETS DE LIEU 2 CITRONS VERTS 1 PIMENT 1 OIGNON ROUGE
JAUNE E
' _v i_\l‘- l.llr ‘!'» [
-_M %
1 BATON DE 200ML DE LAIT DE DE L'AIL DU GINGEMBRE
CITRONNELLE COCO 1
(% " y
{%VM, — %
HUILE D'OLIVE DU BASILIC DE LA CORIANDRE
|
|
SEL POIVRE

.



USTENSILES

1 ASSIETTE

g

1 PLANCHE A

DECOUPER

A2

B

7

1 PASSOIRE

1 COUTEAU 1 RAPE A ZESTE

— D

2 CUILLERES A
SOUPE

1 ASSIETTE OU UN BOL POUR LE
DRESSAGE
(C'EST COMME TU PREFERES)

2 SALADIERS

7/

1 MIXEUR

-

4



NE PAS LORSQUE JE CUISINE, JE
OUBLIER ! PENSE TOUJOURS A ...

ME LAVER LES MAINS AVANT DE
1 COMMENCER ET ENTRE CHAQUE

ETAPE

RANGER ET NETTOYER MON

@ PLAN DE TRAVAIL AU FURET A

MESURE DE LA RECETTE

LAVER MES FRUITS ET LEGUMES
5 AVANT DE LES CUISINER

o



POSITIONNER MES MAINS EN
4 SECURITE QUAND JE COUPE UN

PRODUIT

5 FAIRE LA VAISSELLE A LA FIN
DE LA RECETTE

@ RANGER TOUS LES INGREDIENTS

DANS LES PLACARDS ET LE FRIGO
QUAND J'Al TERMINE

Lo
)




PREPARATION DU POISSON

1 SALERLEPOISSON SUR LES e ‘ R
DEUX FACES = W

2 POIVRER LE POISSON SUR LES 7 T
DEUX FACES el W

5 RECUPERER LE ZESTE DU
CITRON VERT AVEC LA RAPE

DECOUVREZ

L'ASTUCE ICI

4 METTRE LE ZESTE SUR LE
POISSON



https://www.lesextraordinaires.org/wp-content/uploads/2022/02/Astuce-Zeste.pdf

PREPARATION DE LA SAUCE
LECHE DEL TIGRE

EPLUCHER LE GINGEMBRE AVEC
LE DOS D'UN COUTEAU OU UNE
CUILLERE

COUPER LE GINGEMBRE
(L'EQUIVALENT D'UNE CUILLERE
A SOUPE)

METTRE LE GINGEMBRE DANS
LE SALADIER

EPLUCHER L'AIL




COUPER L'AIL EN DEUX ET
ENLEVER LE GERME

METTRE JUSTE UNE MOITIE DE
L'AIL DANS LE SALADIER

EPLUCHER L'OIGNON

COUPER L'OIGNON EN DEUX,
PUIS EN LAMELLES

L—k'




10

11

12

METTRE LA MOITIE DE 4 ? & / : K ;

L'OIGNON DECOUPE DANS LE
SALADIER

L'OIGNON DECOUPE DANS LE
BOL

METTRE L'AUTRE MOITIE DE ,/‘ 27 ) / ‘

DECOUPER LES 2 CITRONS VERTS
EN 2

PRESSER 1 CITRON VERTE DANS
LE SALADIER e



13

14

19

16

PRESSER 1 CITRON VERTE DANS
LE BOL

VERSER 200ML DE LAIT DE
COCO DANS LE SALADIER

CASSER LA CITRONNELLE EN
TAPANT AVEC LE DOS DU
COUTEAU

COUPER LA CITRONNELLE ET LA
METTRE DANS LE SALADIER




17

18

19

20

COUPER 3 BRANCHES DE BALISIC,
3 BRANCHES DE PERSIL ET 3
BRANCHES DE CORIANDRE

AJOUTER LES HERBES COUPEES
DANS LE SALADIER

MIXER AVEC LE MIXEUR
PLONGEANT

VERSER LA PREPARATION DANS
LE DEUXIEME SALADIER A
TRAVERS LA PASSOIRE POUR
ENLEVER LES PETITS MORCEAUX

(S'AIDER D'UNE CUILLERE POUR
FAIRE PASSER LA SAUCE A
TRAVERS LA PASSOIRE)

. o




PREPARATION DU POISSON

COUPER LE POISSON EN PETITS
CUBES

METTRE LES CUBES DE POISSON
DANS UNE ASSIETTE

COUPER QUELQUES FEUILLES DE
BASILIC, CORIANDRE ET PERSIL
TRES FINEMENT

METTRE LES FEUILLES COUPEES
SUR LE POISSON




AJOUTER LES OIGNONS MARINES
DANS LE BOL SUR LE POISSON ‘/ <
(PENSER A EN GARDER QUELQUES
UNS POUR LE DRESSAGE)

COUPER LE PIMENT EN DEUX
POUR ENLEVER LES PEPINS

COUPER TRES FINEMENT UN
PETIT MORCEAU DE PIMENT

METTRE LE PIMENT SUR LE
POISSON




10

11

VERSER UN FILET D'HUILE
D'OLIVE SUR LE POISSON

AJOUTER UNE CUILLERE A
SOUPE DE SAUCE LECHE DEL
TIGRE SUR LE POISSON

MELANGER LE TOUT AVEC LES
CUILLERES A SOUPE




LE DRESSAGE

VERSER 2 CUILLERES A SOUPE DE
SAUCE AU FOND DE L'ASSIETTE

METTRE DU POISSON AU
MILIEU DE L'ASSIETTE

COUPER QUELQUES TRANCHES
FINES DE PIMENT ET LES METTRE
SUR LE POISSON
(ATTENTION CA PIQUE)

METTRE QUELQUES LAMELLES
D'OIGNON POUR LA DECO



5 METTRE QUELQUES FEUILLES DE '
CORIANDRE POUR LA DECO !

6 VERSER UN FILET D'HUILE
D'OLIVE

MON CEVICHE A LA SAUCE
LECHE DEL TIGRE EST PRET

BON APPETIT!




RANGEMENT ET VAISSELLE

JE RANGE ET NETTOIE MON PLAN
DE TRAVAIL

JE RANGE TOUS LES INGREDIENTS
DANS LES PLACARDS ET LE FRIGO

Lo
N0

JE FAIS LA VAISSELLE

BON APPETIT !



