
SPAGHETTI A L’ENCRE DE SECHE AU HADDOCK
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 10 minutes
Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients pour 2 personnes
300 g de spaghetti à l’encre de seiche
300 g de Haddock
1 gros poireau
½ citron confit au sel

1 oignon

1 gousse d’ail

30 g de beurre

20 cl de crème fraiche entière semi-liquide

1 cuillère à soupe bombé de graine de fenugrec ou de sésame doré

Sel et Poivre
Préparation :
Retirer la peau du haddock et le couper en morceaux pas trop petits.
Mettre le lait dans une casserole avec le haddock et laisser cuire à  frémissements dix minutes, ne pas saler.
Laver et couper en fines rondelles le poireau et l’oignon.

Hacher l’ail.

Détailler le demi-citron confit en fines lanières, sans oublier de retirer la chaire trop salée.

Dans une poêle faire revenir à feu moyen le poireau et l’oignon avec le beurre jusqu’à ce qu’ils commencent à prendre à peine couleur, à ce moment ajouter l’ail.
Saler légèrement et poivrer généreusement.

Egoutter le haddock et l’ajouter dans la poêle avec la crème fraiche, le citron confit et le fenugrec.

Laisser cuire à petit feu.

Faire cuire les spaghetti comme indiqué sur le paquet, une fois cuit et avant de les égoutter ajouter au haddock une louche du jus de cuisson des pâtes.

Une fois les pâtes égouttées les ajouter à la poêle contenant le haddock, bien mélanger, parsemer de quelques lanières de citron confit et de fenugrec. 

Servir bien chaud.

Conseil :
Le haddock ne doit pas être taillé en trop petits morceaux il faut qu’on le retrouve facilement dans les pâtes.
Ne le faites pas trop cuire cela deviendrait de la purée et ça serait dommage.

Salez légèrement la préparation à la crème, le haddock étant déjà salé.

Vous pouvez pocher le haddock dans un court-bouillon à la place du lait mais ce dernier le rend plus moelleux.

Si vous n’avez pas de Fenugrec ( voir coté forme ) vous pouvez le remplacer par des graines de sésame dorées. 

Coté forme :
Le FENUGREC est une graine issue d’une petite plante légumineuse provenant d’Afrique du Nord et  du bassin méditerranéen. Il compte parmi les plus anciennes plantes médicinales et culinaires de l’histoire.

Ses vertus sont reconnues pour contribuer au contrôle du taux de glucose et du taux de lipides sanguins chez les personnes diabétiques.
Par ailleurs il stimule l’appétit  et fortifie les convalescents, les personnes anémiques ou déprimées.

Le HADDOCK est en fait de l’églefin fumé, lors de votre achat bien vérifiez qu’il provient bien de cet espèces de poisson, il fait parti de ceux qui peuvent être consommés sans menacer les stocks.

Il doit  être d’une belle couleur jaune/orangée.

C’est un poisson maigre qui peut facilement être proposé aux enfants car sa chaire est parfaitement tolérée.

Pour le cuisiner il est traditionnellement poché.

De plus, l’églefin est une excellente source de vitamine B1nécessaire au bon fonctionnement du système nerveux et des muscles. 
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