LOTTE A L’'AMERICAINE 260
calories

20 Minutes
4 personnes:
650 g de lotte
1 échalote
15 g de farine
1 cs d’huile
10 g de beurre
2 cs de cognac
1 dl de coulis de tomate
1 pincée de poivre de Cayenne
100 g de creme fraiche
Sel, poivre

1. Retirez 1’0os du poisson et la fine peau qui recouvre la
chair. Coupez la chair en escalopes un peu épaisses. Pelez et
émincez 1'échalote

.2. Farinez l1égerement les morceaux de lotte. Faites chauffer
1l'huile et le beurre dans une poéle et ajoutez le poisson.
Lorsque les morceaux sont dorés, versez le cognac et flambez.

3. Retirez la lotte de la poéle et ajouter 1’'échalote. Faites-
la étuver 1 minute, puis la versez la sauce tomate.
Assaisonnez de sel et poivre de Cayenne. Remettez le poisson
et faites cuire a feu doux 10 minutes.
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4. Egouttez les morceaux de lotte et tenez-les au chaud.
Versez la creme dans la sauce et portez-la a ébullition.
Faites réduire 2 minutes et passez le tout au mixer. Versez la
sauce sur la lotte et servez avec des pates

JE VEUX SAVOIR: La lotte contient les neuf acides aminés
essentiels a notre organisme. Ces protéines jouent un réle clé
dans la formation des enzymes digestives, des hormones et des
tissus, comme la peau et les os.

Parmi les acides gras polyinsaturés de la lotte se trouvent
des oméga 3, qui contribuent a la prévention cardiovasculaire.
Ils sont présents en proportions bien plus faibles que dans
les poissons gras cependant.



