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LES PEIS DEL SOULEL

les poissons du soleil

LA BOUILLABAISSE de LVC

De tous temps les pécheurs ne pouvaient vendrareeoissons: les trop petits , ceux qui avaie t
d’arétes, voir ceux qu’on délaissait pour de masegiraisons. Les marins partaient du bateau avec a
fond de leur panier de quoi “ far la sopa”. Vouséeez, lou “peis” ne doit pas bouillir (bolir) rmatuire

a “pitchou foc” . Pour une soupe de poisson il fdanc baisser (baissar) le feu -->>bolabaissacfre da
bouillabaisse

Bien sdr il arrivait une marée plus généreuse alex crabes, des coquillages, un homard ou une
langouste abimés en les sortant des casiers .n iau”, on ne les laissait pas perdre c’est evidem
invitait juste les copains pour qu’ils apportenelques racines bien seches a mettre sous la “ pssi@h.

Et en ce temps la on ne mettait pas le “foc al’bparce que la “bouillabaisse” cuisait sur la plage

Il existe mille versions de la “bouillabaisse” @eglus simple a la plus sophistiquée et surtoytalune
guerre entre le pain et la pomme de terre . Je gonse les versions et a vous de choisir . Poueréoe
choix “cornélien” voyez la (note 8)

INGREDIENTS :

2 kg de poissons a chair ferme (note 1) 1 kg despoi de roche "a soupe”

2 oignons 3 gousses d’ail (minimum, + au godt)

500 g de tomates bien madres (note 3) bulbes de ilgmote 4) +feuille de laurier (note 4)
2 blancs de poireau huile d’olive lere pressioro@fde la “vraie”

qq bouteilles de votre “bouhlon” de legumes uneipede LVC

ecorce d'orange LVC(note 5) safran en filaments

pour bouquet garni: --> ciboulette, laurier , pergkbre d’ase”(thym) etc..
poudre de Perlimpimpin piquant LVC

des “trempes” (note 7) ou/et ou/et des pommesrde (&)

METHODE :

Comptez plus d’'une heure et demie de préparationigson

Préparer les poissons :

Commencez par “ébarber” vos poissons en passartisesux le long des épines du dos et du ventre :ca
certaines épines, cachées par les nageoires, adituperement agressives. Pensez a enlever sssi
nageoires des flans . Cette précaution vous éwuiesgpiqares parfois tres douloureuses (vieillecasse
etc..) voir des “suites” trés longues (panaris.etc.

Ecaillez d’abord si vous le pouvez les poissoriest@lus facile le ventre plein! (note 5),
Videz-les (pour ceux qui doivent I'étre) . Dansces prenez grand soin d’enlever tout le systemestlfg
mais gardez le foie dans le cas du merlu, du re@uipe, du requin bleu, du maigre et bien sliotde

etc ...

Lavez les poissons ; coupez-les en morceaux ou-legeen filets selon le cas . Gardez les aréigtes
etc ...pour le bouillon. T.S.V.P->
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Triez les morceaux : des poissons les plus fragileeux dont la chair est plus ferme. Si vous déa®
mettre au frigo, commencez par les plus fragilessez une feuille de papier cuisson entre les lvesiet
dessus les plus fermes: ainsi quand vous “monterezisson vous n’aurez plus qu’a les mettre awefur
mesure dans la “sauce”

“Monter” la “soupe ”

Faites chauffer I'huile d’olive dans un grand faitg ou si vous en avez une, dans une poéle esgagno
profonde a deux anses , bref la “padenassa”
Faites-y “revenir” ail écrasée et oignons hachésséins coloration, puis ajoutez les tomates coéeass

ainsi que les “poissons-a-soupe” et les paruresad##es poissons . Laissez “gourgouler” a feu damx
bon 1/4 d’heure a 20 mn en remuant souvent .

Lavez soigneusement vos blancs de poireau (femdlmsgueur et vous vérifiez qu’il n’y a plus de kap
puis vous les coupez en rondelles . Mettez-en i@iéren couche sur la “sauce” . Gardez le restizas

Préparez le bouquet garni : une branche de célboulette, hysope, petite branchette de romaras (p
trop c’est fort en godt), laurier , persil (beaugpy “pebre d’ase” etc..et vous mettez dans voae &
épices LVC . Ajoutez dans le sac d’épices le zditae orange bio avec le bouquet garni . Sinon une
écorce d'orange séchée, voire si vous n‘avez m Hul'autre (note 6) :une petite cuillere de paudr
d’écorce d’orange LVC . Enfoncez bien le sac darfddulhon”

Ajoutez les bulbes de fenouil coupés en 4 ou 6nskelor taille. Couvrez I'eau bouillante a défawbire,
encore meilleur, de votre “boulhon de légumes” asvpar exemple (ou d’'un mélange des deux)

Si vous avez quelques favouilles (ou patouillews)que vous n'aimez pas les sugoter, mettez-les
maintenant en les écrasant un peu: ils donnerastléurs parfums et vous ne les retrouverez pas|pei
vous allez filtrer la “sauce”

Faites “gourgoular”, cuire doucement une bonnedauéger bouillon.

Au bout d’'une heure :

Sortez et “essorez” votre bouquet garni, filtrer'daupe”au dessus d’'une passoire fine et extrayez a
pilon ou avec une cuillere de bois le maximum des s

Certaines ménageéeres passaient le tout au mouéguarles, puis le “boulhon”obtenu au “chinois” pour

extirper tous les petits débris d’arétes ou autres

Vous pouvez tout simplement vous servir du “Kipas&t Serrez bien le collant du haut vers le bas et
vous aurez dans la jatte en bas juste votre “squenddite

A ce niveau vous pouvez rectifier ou non I'assamnent avec poudre de Perlimpimpin et piquant LVC

NB :lci, vous pouvez stériliser ce “boulhon” pouavioir d’avance pour les “zokazou”, sachant qu'il
pourra servir pour de délicieuses soupes ou salecpsissons ou d’autres produits de la mer .

Si vous devez continuer, tenez au chaud la casseéanis laquelle vous avez filtré la “sauce”
MONTAGE :
Environ 1/2 heure avant de passer a table, mettie joli tablier, asseyez vos convives devant ques
niamaniamas pour les faire patienter et entrerciiora. Mettez le safran écrasé dans les doigts dan

rien de boulhon tiéde pour qu'’il se “rebichichine”

Remontez la “sauce” précédente a ébullition toét pr TSV.P->
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Dans la “padanessa” faites chauffer un petit pdwite d’olives, faites revenir le poireau qui réista
jusqu’a légere coloration puis ajoutez le safrarsém “jus”), un rien de poudre d’écorce de citrtaites
revenir puis verser la “sauce “ et faites “frémiBi nécessaire ajoutez un peu de “boulhon” afavair
suffisamment de “jus” pour votre “cuisinée”

A partir de ce moment :

1 Si vous ne les mettez pas cuire sous la cendigosez les morceaux de pommes de terre en
couche : ils soutiendront les morceaux de poisaquidt”
2 /Mettez peu a peu les poissons en couckea &ts alternant au fur et a mesure de leur durée
de cuisson, du plus dense au plus mince, du plus “raidefilas “souple” . Ainsi :
LORSQUE LE DERNIER SERA CUIT DESSUS, CELUI DU DESS® SERA JUSTE A POINT.

Les darnes et morceaux épais demanderont envird?lin de cuisson, les filets seront eux cuits an
6 mn toujours a frémissemerle poisson ne doit pas bouillir. Tous les poissons doivent étre cuits mais
pas trop : juste a point C’est le secret de tailtabaisse”

“‘BOUILLABAISSE RICA”

Si vous étes au bord de la Méditerranée bien sémensi vous ne les péchez pas vous trouverez de
“favouilles”: a faire cuire avec la “sauce” et ar@&er pour en extraire toutes les bonnes substances
D’aucun considerent comme un crime d’écraser dirdes favouilles On les laisse sous les poissmur p
pouvoir les “sucoter” avec les doigts .

C’est déja autre chose !

Evidement si au “cul du bateau” vous trouvez dgsles, des langoustines, glissez les vite dansujpes
avant de mettre les “poissons” solides

Pour les tourteaux, le homard ou la langouste,U¥éz-les avant dans de la “sauce”et mettez-lde jus
guelques minutes sur le dessus pour le golt etdp d'oeil . Nettoyez et découpez a part et gaaiez
chaud dans la “sauce” jusqu’au service

SERVICE :

L'idéal ?? Utilisez une écuelle de terre cuite@gible chaude ( vous pouvez I'avoir chauffée au &
au FAO ( voir usages du FAO)

Mettez des trempes au fond (voir note 7) . Vousvpa proposer a vos convives de les “tartiner” alec
I' “aioli” ou de la “rouille “... selon les “écolés Dressez la poissons en “tournant” pour quegaka
convive ait une peu de chaque poisson . Ajoutent&ellement les pommes de terre

Couvez bien de bonne soupe, pardon de bonne Haigke

Pour l'aioli” ou la “rouille” en accompagnement. wir les fiches
NOTES TECHNIQUES

( note 1) poissons a chair ferme :: rascasse, uiMegre, lotte ou baudroie,rouget grondin, saiet+pi...
Liste non limitative voir I'étal du poissonnier

(note 2) poisson de roche "a soupe" : si votregomisier n'a pas ce genre de petits poisson goieis
pas “mangeable a table” demandez-lui des arétes tétles ou des queues de poissons , I'esseritipies
se soient des éléments qui donnent du goGt autibaul

T.SV.P-->
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(note 3) Pas de tomates bien mdres du jardin au émehiver : pas de tomates “industrielles”. Il vau
encore mieux les remplacez par une boite de temaie cubes ou en pulpe . Au moins les fruits sost
en boite en pleine saison et mars !

( note 4) Pas de bulbe de fenouil au marché maiddmches de fenouil sauvage dans le jardin??aCa i
trés bien . Vous pouvez aussi mettre des graindsndelil et une ou deux étoiles d’anis étoilé denise
sac a bouquet garni . Profitez-en pour y glissdaleier (une feuille fraiche + une ou deux séckies
possible) . Ne le dites pas mais si vraiment vaes én “panne”, une ou deux cuilleres a moka dstipa
de Papilou” de la vieille chouette (voir fiche)

( note 5) Ecaillez c'est facile : Vous n'avez paécdilleur ? Tant mieux une simple petite cuillére
ordinaire va faire I'affaire! Posez votre poissanfand d’'une cuvette mi-pleine d’eau . Passez Vodtée
cuillere sous les premiéres écailles coté quewewt remontez “a rebrousse-poil”: les écaillesesemt

et sortent quasi toutes seules .

Comme il y a de 'eau, elles restent dans cetteetane giclent pas partout . Il suffira a la firdgoutter
'eau dans I'évier et de mettre les écailles danpdubelle . Pas d’évier bouché, pas d’écailleEesl
partout du sol aux murs . Bref ca marche toujolB&en sir il y a des poissons plus ou moins difié
écailler mais la “technique” marche aussi bien possible

(note 6) La poudre d'écorce d’orange LVC voyez aVrecherche” dans les dossier la fiche : “poudre
d’écorce d’orange”pour les détails si vous ne vappelez pas. Méme technique pour la poudre d’écorc
de citrons

(note 7) Les “trempes” sont d’assez fines tranaeepain séchées au four . Une des versions estsde |
laissez “nature” , la seconde version demandeemdihuile d’olives , la troisieme utilise la raidedu
pain pour y raper plus ou moins abondamment de(pan gousse€) . Enfin il y a les versions “sautées
Sur du “pan goussé” ou pas on tartine de I’ “aioli’de la “rouille” avant de “couler” la soupe .

(note 8) Pour ne pas soulever une “guerre pichm&béntre vos convives je vous propose une saiutio
Prévoyez la cuisson des pommes de terre sépasagsloppées avec leur peau dans de I'alu a cuire da
la braise du barbecue ou va cuire la “padenassdd theuillabaisse. C’est ce que faisait mon vieili a
Mario, sur la plage . Plus prosaique méme embaégaire au four

Sinon ?? Les pré-cuire a la vapeur ou dans votee EAO quelques minutes puis les finir dans votre
soupe... ou les “oublier” car elles ne sont pas obligatoires

NOTES DIETETIQUES
pour les “sans gluten” vérifiez juste vos épices

Pour les “sans gras”, il y a vraiment tres peu iiéhd’olives, les poissons ne sont pas gras (et enéim
vous utilisiez des poissons gras (maquereau, sdiciest du bon gras !)

Pour les “sans sel” on en a pas mis donc toutem bi

bY

Pour les “sans sucre” a, peine une “chouiade” aeesdans fenouil, tomates et poireaux;. “juste pour
dire” . Je crois que c’est permis cette fois-ci
surtout qu’on a pas tous les jours la chance derérotoutes ces bonnes choses alors pour une fois

on va un peu changer ma formule

ON FE CA KOI KON VEU AVE CA KOI KON A
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