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FEUILLETESDE LA MER

Ladulceest richeen protéines, minéraux, oligo-ééments (iode) et vitaminestelles que la vitamine B12
(contenu dansla vianderouge). Cette algue est d'une grande qualité nutritive (intéressant si vous ne
mangez plus de viande rouge ou pour d'autresapports). Larecette vous permettra de profiter desvertus
énergétiques de la dulce, tout en restant gourmande!
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Temps de préparation : 10 min - Temps de cuisson : 0 min - Temps de repos : 0 min

(6 personnes)

- péte feuilletée (1 piéce pour une tarte ou 2 pour une tourte)

- 200 g defilet de cabillaud, lieu noir ou autre poisson

- 70 g d'échalotes

- 100 g de blancs de poireaLix

- 100 g de dulce réhydratée (algue disponible dans les magasins biol ogiques ou chez le poissonnier)
- 50 g de beurre

- 10 cl de créme fraiche

- 1 oaf

- Bcl de vin blanc (facultatif)

- poivre



Eplucher les légumes et les hacher ainsi que I’ algue. Hacher la chair de poisson et réserver.

Préchauffer le four 2 200°C.

Faire fondre le beurre afeu doux, ajouter les légumes et les algues, et faire suer sans coloration 3 a4 minutes.

Ajouter lachair de poisson hachée et mélanger le tout 3 minutes afeu doux.

Ajouter, éventuellement, le vin blanc et réduire, puis gjouter la créme fraiche. Réduire et assaisonner de poivre.

Hors du feu, gjouter |’ ceuf battu et bien mélanger I’ ensemble. Débarrasser lafarce et laisser refroidir.

Abaisser la péte dans un plat atarte et disposer lafarce.

Mettre sur une plague et cuire au four 10 & 15 minutes a 200°C en tarte ou en tourte.



