CHAUDREE DE LA MER

6 a 8 portions Vi

INGREDIENTS

1 oignon moyen

- 3 gousses d’ail

- 1 poireau

- 1 fenouil

- 3 a4 branches de céleri

- 2 grosses pommes de terre

- 225 g de champignons de Paris
- 3 c. a table d’huile d’olive

- 1 tasse de beurre

- % tasse de farine tout usage bio
- 1 litre de lait 2%
- 2 Y% tasses d’eau

- 400 g a 700 g de fruits de mer ou de saumon ou de morue ou un mélange

- 1% c. a table d’herbes de Provence

- 1% c. a table d’algues en flocons (Dulce et/ou Wakame)
- 1c. atable d’épices a poisson

- 2 c. atable de graines d’aneth

- 1c. athé de sel

- % c. a thé de poivre

INSTRUCTIONS

- Eplucher l'oignons, I'ail et les pommes de terre. Laver le céleri, le fenouil, la partie blanche du
poireau et les champignons (jeter la partie verte du poireau). Couper les légumes et I’ail en
petits morceaux. Rissoler le tout dans 'huile d’olive et le beurre pendant 5 minutes a feu
moyen. Utiliser une casserole de 5 a 6 litres, en fonte émaillée idéalement.

- Ajouter la farine et bien mélanger avec les 1égumes, I’huile et le beurre pendant 1 minute.

- Ajouter le lait, I'’eau et les assaisonnements et cuire 15 minutes a feu moyen-doux en brassant
constamment avec une cuiller en bois, pour éviter que ca colle au fond.

- Mettre les fruits de mer et cuire 10 minutes de plus ou

- Dorer les filets de poisson 1 minute de chaque c6té, dans une poéle avec de I'huile, et couper en
bouchées avant de I'ajouter dans la casserole et cuire 10 minutes de plus.

- Une soupe repas savoureuse et nourrissante !

Remarques : Pour ceux qui aiment une chaudrée plus épaisse, vous pouvez ajouter /4 a /2 tasse de
lait en poudre juste avant d’ajouter les fruits de mer ou poissons.
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