
CARNET DE RECETTES 

Normandie

Recettes recueillies par 
Martine Nouet

Éditions OUEST-FRANCE

CR_Normandie_001A128.indd   5 19/04/2016   16:33



35COQUILLAGES, CRUSTACÉS ET POISSONS

Préparation!"#  

Tourteau ou araignée

de mer au naturel

2 beaux tourteaux 
(ou 2 belles araignées 
de mer)

Sel, poivre
Court-bouillon
Eau
1 bouquet garni
1 branche de céleri
Poivre en grains

 ! Acheter les tourteaux ou les araignées 
bien vivants.

 ! Les mettre à cuire au court-bouillon 
démarré à froid. Il faut compter 10 à 15 min 
par 500 g après ébullition. Le crabe est cuit 
quand la carapace commence à se détacher 
à l’arrière.

 ! Mettre les crabes à rafraîchir.
 ! Ouvrir la carapace, couper l’intérieur en 

quatre. Casser légèrement les pattes et les 
pinces au marteau pour qu’elles soient plus 
faciles à éplucher.

 ! Servir. À chacun de décortiquer les pattes, 
les pinces et l’intérieur de son crabe.

Le régal consis te à éplucher consciencieusement 
son tourteau et, lorsqu’on a réuni un joli tas  de 
chair, avec la subs tance marron qui se trouv e à 
l’intérieur de la carapace, à l’arros er d’un bon 
trait d’huile et de vinaigre, avec sel et poivre. 
Bien mélanger cette « minchie » et déguster avec 
une tartine de pain beurrée.

Pour 2 personnes
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36 CARNET DE RECETTES NORMANDIE

Préparation!"#  

Sardines  grillées 
dans la cheminée

1 douzaine de sardines 
fraîches

40 g de beurre
12 branches de thym
Persil
10 cl de vinaigre de vin 

(ou de vinaigre de cidre)

 ! Vider les sardines et glisser une petite 
branche de thym à l’intérieur de chacune.

 ! Préparer les braises dans la cheminée.
 ! Graisser le gril. Poser les sardines sur 

une grille qu’on peut retourner. Les faire 
griller quelques minutes en les surveillant. 
Retourner la grille à mi-cuisson.

 ! Servir les sardines brûlantes avec une noix 
de beurre après les avoir arrosées d’un fi let 
de vinaigre et parsemées de persil haché.

Pour 4 personnes
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74 CARNET DE RECETTES NORMANDIE

Préparation

!"#  

Cette sauce 

accompagne très bien 

les  légumes , les  viandes   

et pois sons.

Sauce normande

1 oignon
75 g de beurre
1 grosse cuillerée à soupe 

de farine
50 cl de cidre
Noix de muscade râpée
25 cl de crème fraîche
1 fi let de citron
Sel, poivre

 ! Éplucher et émincer l’oignon.
 ! Le faire blondir à feu doux, avec une noix 

de beurre.
 ! Ajouter alors le reste du beurre et la 

farine ; remuer jusqu’à ce que le mélange 
devienne mousseux sans prendre couleur.

 ! Mouiller avec le cidre, saler, poivrer, 
mettre une pointe de noix de muscade et, 
avant de servir, ajouter la crème et le citron 
en battant avec un fouet.

Pour 4 à
6 personnes
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75SAUCES

Préparation!"#  

Fumet de pois sons

700 g de têtes et d’arêtes 
de poissons (on peut y 
ajouter les peaux)

1 gros oignon piqué d’un 
clou de girofl e

2 carottes
1 bouquet garni

(céleri, thym, laurier, 
feuille de poireau)

15 cl de vin blanc
(ou de cidre)

1 l d’eau

 ! Écraser grossièrement les têtes et arêtes 
de poisson, les mettre dans une grosse 
casserole avec les légumes coupés en 
tranches et le bouquet garni.

 ! Arroser avec le vin blanc (ou de cidre) 
et l’eau.

 ! Poivrer. Ne pas ajouter de sel,
car cette préparation réduit beaucoup
et se sale naturellement.

 ! Laisser cuire et réduire pendant 1 h.
 ! Filtrer et employer ce fumet dans 

les sauces.

Le fu met de pois sons es t une bas e pour toutes  les  
sauces  à la crème accompagnant les  produits de 
la mer.
Il peut être employé avec la sauce normande, par 
ex emple. Dans ce cas , utilis er du cidre plutôt que 
du vin blanc.

Pour 50 cl de fumet
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121DESSERTS AU RIZ ET CRÈMES

Caramels à la crème

Caramels au chocolat

50 g de beurre
75 g de sucre
9 cuillerées à soupe 

de crème fraîche
1 cuillerée à soupe de miel 

(facultatif)

90 g de chocolat
90 g de sucre
90 g de beurre
90 g de miel

 ! Mettre le beurre à fondre dans 
une casserole.

 ! Mélanger avec le sucre et la crème. 
Ajouter le miel (facultatif).

 ! Porter à ébullition et laisser bouillir
5 à 10 min.

 ! Mettre le caramel dans un moule huilé.
 ! Le découper avant qu’il ne soit 

complètement refroidi.

 ! Mélanger le tout.
 ! Faire bouillir 10 min.
 ! Verser dans un moule huilé.
 ! Découper le caramel avant qu’il ne soit froid.

Pour 4 personnes

Pour 4 personnes

Préparation

Préparation

!"#  

!"#  

Recette communiquée par Léontine Lemaître.

Recette donnée par 

Léontine Lemaître.
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