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Food4 Good *

Produits de la mer éco-responsables

Chez Food4Good, nous aimons les bons produits, surtout quand ils sont
éco-responsables et nous apportent la garantie de respecter les hommes et la planéte.

DECOUVREZ NOS
RESSOURCES ET LE PLAISIR
ECOSYSTEMES DURABLES DU BON POISSON
Nous défendons le droit au Nos produits de qualité
plaisir de déguster les produits supérieure ont été
de la mer sans la détruire. sélectionnés en direct
C'est pourquoi tous nos des producteurs et sont
poissons sauvages sont issus protégés du froid grace
de pécheries éco-certifiées a un sachet sous-vide.
MSC, et tous nos poissons lIs sont exclusivement
d’aquaculture sont issus sans aréte et trés faciles
d'élevages BIO. a préparer.
PRODUITS BON‘S FAIBLE EMPREINTE
POUR LA SANTE ECOLOGIQUE
Chaque espece vous apporte Nous nous engageons
de nombreux nutriments pour réduire I'empreinte
différents : vitamines, écologique de nos activités
minéraux, omega 3, et produits au maximum :
oligo-éléments...Et |e label transports longue-distance
bio exclut le recours aux par bateau et éco-
pesticides, aux farines emballages (carton certifié
animales terrestres et FSC, imprimeur
aux OGM. Quant a nos « Imprim'Vert »).

emballages, ils sont garantis
sans phtalate ni bisphénol A.

Découvrez-en plus sur
www.food4good.fr



Cette année a nouveau, nous sommes heureux de partager avec vous 10 nouvelles
recettes de la mer. Toutes font appel aux meilleurs ingrédients bio, que vous pouvez
retrouver facilement dans votre magasin bio préféré.

Nous espérons que vous prendrez autant de plaisir que nous a les préparer et a en régaler

vos convives. Nous comptons sur vous pour nous dire comment tout cela s'est passé, en

nous écrivant sur notre site internet ou nos pages Facebook et Instagram, et pourquoi pas
méme des photos ?

5 G000 RECETTES BID ET NSC FECHE Dk [ERENRNZD)

www.msc.org/fr

Pavé de Truite bio laquée et wok de légumes, p.4
Pavé de Truite bio au four et risotto de shiitakes, p.5
Carpaccio de Gambas bio, citron vert, grenade et quinoa, p. 6
*  Gambas bio marinées et caviar de tomates, p. 7
+  Poke Bowl de Saumon bio, p.8
*  Saumon Sauvage MSC confit, petit épeautre et cranberries, p.9
«  Bar bio, nouilles soba et petits légumes, p.10
+  Dos de Cabillaud MSC poché, sauce pesto aux pousses d'épinard, p.11
*  Noix de Saint Jacques MSC sauce cajou et thé matcha, choucroute de radis noir, p.12
*  Noix de Saint Jacques MSC laguées, miso blanc et algues Nori, p.13
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Thuile Bio élevée en men, ~ + * .
PAVE DE TRULTE BIO LAQUFE ET WOK DE LEGUMES ’

Préparation : 30 min | Marinade : 30 minutes | Cuisson : 20 min (4 pers)

4 pavés de Truite bio Food4Good
10 c.a.s de sauce de soja salée
4 c.a.s de sirop dérable

huile de sésame

1 téte de brocoli

1 oignon rouge

2 carottes

250 g de champignons de Paris frais
1 poivron jaune

1 gousse dail

sel et poivre

Disposez les pavés de Truite bio Food4Good au
réfrigérateur la veille pour les faire décongeler.

Retirez délicatement la peau des pavés de Truite
avec un grand couteau sur une planche a découper.

Versez dans une petite casserole la sauce de
soja et le sirop d'érable. Faites réduire le mélange
a feu doux, jusqu'a l'obtention d'une préparation
sirupeuse.

Préchauffez le four a 180°. Le laquage consiste
a enduire le poisson d’'une sauce sucrée et a le
faire cuire ensuite pour un aspect luisant et un
goUt caramélisé.

Huilez Iégérement l'intérieur d'un plat allant au
four. Disposez-y les pavés de Truite. Badigeon-
nez-les de sauce a l'aide d'un pinceau ou d'une
cuillere. Versez le reste sur les pavés. Couvrez
avec un film alimentaire. Faites reposer pendant
une demi-heure au frais.

Retirez le film et enfournez les pavés pendant
10 minutes environ. Badigeonnez-les délicate-
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B10LOGIQUE

ment de sauce restante durant la cuisson, toutes
les 3 minutes environ, avec une cuillére.

Préparez le wok : lavez le brocoli, les carottes et
le poivron. Prélevez les sommités du brocoli avec
un couteau (mettez de c6té les branches et le
pied pour une soupe par exemple).

Coupez en batonnets les carottes et le poivron.
Epluchez I'oignon rouge et émincez-le. Retirez les
pieds terreux des champignons avec le couteau,
si nécessaire. Passez-les rapidement sous I'eau
et épongez-les. Coupez-les en lamelles.

Faites chauffer un filet d’huile dans un wok ou a
défaut dans une poéle. Incorporez les légumes
préparés. Faites cuire sur feu vif pendant 3 a 4
minutes en remuant sans arrét avec une cuil-
lere en bois. Salez ou ajoutez un filet de sauce
de soja, poivrez. Poursuivez la cuisson pendant
environ 2 minutes. Servez le wok avec les pavés
de Truite laqués.

Food4Good® -
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PAVE DE TRULTE BI0 AU FOUR ET RISOTTO DE SHITTAKES . ®

Préparation : 10 min | Cuisson : 30 min (4 pers)

4 pavés de Truite bio Food4Good
80 cl d'eau chaude

20 g de shiitakes séchés

2 échalotes

280 g de riz arisotto

50 g de beurre

1 verre de vin blanc

1 filet d’huile d'olive

50 g de parmesan rapé

1 poignée de roquette lavée et essorée
sel et poivre

Disposez les pavés de Truite bio Food4Good au
réfrigérateur la veille pour les faire décongeler.

Préchauffez le four a 150°.

Réhydratez dans I'eau chaude les shiitakes pen-
dant une quinzaine de minutes. Egouttez-les en-
suite. Conservez I'eau pour le bouillon.

Emincez les champignons et les échalotes préa-
blement pelées. Réservez.

Disposez préalablement dans un plat graissé
les pavés de Truite bio. Ajoutez un filet d’huile
d'olive, salez et poivrez. Enfournez pour 30 mi-
nutes.

Pendant ce temps, préparez le risotto : dans une
sauteuse, faites chauffer la moitié du beurre.
Faites revenir les échalotes quelques minutes.
Incorporez le riz et mélangez. Quand il devient
translucide, versez le verre de vin blanc.

Ajoutez le bouillon préalablement réchauffé,
louchée par louchée, en attendant a chaque
fois que le liquide soit absorbé. On doit au final
obtenir un riz crémeux, moelleux, et légerement
ferme a cceur.

Salez et poivrez. Ajoutez le beurre restant, le
parmesan ainsi que la roquette. Servez avec les
pavés de Truite bio.

Food4Good®"
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CARPACCL0 DE GAMBAS BIO, CITRON VERT, GRENADE ET QUINOR ,

Préparation : 20 min | Repos : 15 minutes | Cuisson : 20 min (4 pers)

16 Gambas bio Food4Good
5 c.a.s d'huile dolive

le jus de 2 citrons verts

3 c.a.c de graines de sésame
250 g de quinoa

sel et poivre

les graines d'une grenade

sel et poivre

Faites bouillir environ 2 litres d'eau
dans une casserole de taille moyenne,
en ajoutant au préalable 1 cuillere a
soupe de sel.

Plongez les Gambas surgelées dans
I'eau bouillante. Une fois que I'ébul-
lition reprend, faites cuire pendant 5
minutes.

Refroidissez-les ensuite en les pas-
sant sous l'eau froide. Egouttez-les
puis disposez-les dans un plat au
congélateur pendant une quinzaine de
minutes pour les raffermir.

Décortiquez-les ensuite en enlevant la
téte et la queue. Coupez-les délicate-
ment en deux sur leur longueur a l'aide
d'un couteau. Retirez le boyau noir.
Disposez-les dans un grand plat creux.

Rincez a l'eau claire le quinoa et cui-

sez-le dans une casserole pendant environ 15
minutes dans deux fois son volume d'eau. Re-
muez de temps en temps. Une fois la cuisson
terminée, retirez du feu. Salez et couvrez pour
faire gonfler les graines.

Disposez du quinoa dans le fond de 4 assiettes
creuses. Répartissez ensuite les moitiés de
Gambas en les disposant joliment sur le lit de
quinoa.
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Dans un bol, versez I'huile d'olive et le jus du ci-
tron vert. Salez, poivrez et ajoutez les graines de
sésame. Mélangez puis arrosez de la sauce les
Gambas et le quinoa. Saupoudrez de quelques
graines de grenade.

Faites mariner pendant une quinzaine de mi-
nutes au frais puis servez.

Food4Good® -
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GAMBAS BI0 MARINEES ET CAVIAR DE TOMATES .

Préparation : 15 min | Cuisson : 3 minutes (4 pers)

Pour les Gambas :

16 Gambas bio Food4Good
le jus d'un citron jaune

1 gousse dail

5 c.a.s d'huile dolive

¥ c.a.c de piment d’Espelette
1 branche de romarin

sel et poivre

Pour le caviar de tomates :

100 g de tomates séchées et confites a I'huile
70 g de concentré de tomates

poivre

Disposez les Gambas bio Food4Good au réfrigé-
rateur la veille pour les faire décongeler.

Epluchez la gousse dail et émincez-la finement.
Dans un grand récipient, mélangez l'ail avec le jus
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du citron et I'huile. Ajoutez le piment d’Espelette
et quelques feuilles de romarin préalablement
coupées en petits morceaux. Salez et poivrez.

Ajoutez les Gambas dans le récipient et avec les
mains, enrobez-les de cet assaisonnement en
les retournant plusieurs fois. Réfrigérez pendant
au moins une trentaine de minutes.

Réalisez le caviar : mixez les tomates séchées
coupées en morceaux avec le concentré de to-
mates et du poivre. Si nécessaire ajoutez un peu
d’huile pour une texture plus crémeuse.

Préchauffez une poéle et versez un filet d’huile
dolive. A feu vif, placez les Gambas pendant
Tmin, des que la Gambas devient rouge d'un coté
retournez 30sec. Servez dans les assiettes avec
du caviar de tomates.

Food4Good® -
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Saumen Bio élevé en mer ddrlande .

POKE BOWL DE SAUMON B0

Préparation : 15 min | Cuisson : 10 minutes (2 pers)

2 pavés de Saumon bio Food4Good
2 c.a.s de soja

3 c.a.s dhuile de sésame

2 c.a.c de graines de sésame noir

Y, citron jaune

100 g deriz thai

1 petite courgette

T mangue

une dizaine de tomates cerise

quelques brins de ciboulette ou
de coriandre

¥ radis noir long
sel et poivre

Disposez les pavés de Saumon bio Food-
4Good au réfrigérateur la veille pour les
faire décongeler.

Retirez délicatement la peau des pavés de
Saumon avec un grand couteau sur une
planche a découper. Détaillez en cubes de
2 cm de c6té environ les pavés. Dans un
bol, ajoutez aux cubes la sauce de soja,
les graines de sésame noir, un filet d’huile
de sésame et le jus de la moitié du citron
jaune. Mélangez et réservez.

Cuisez le riz thai dans une casserole d'eau
bouillante préalablement salée pendant 10 a 12
minutes. Egouttez. Ajoutez un filet d’huile de sé-
same.

Lavez la courgette et coupez-la finement sur sa
longueur a l'aide d'une mandoline ou d'un éco-
nome. Lavez la mangue et détaillez-la en dés. La-
vez les tomates cerise et coupez-les en deux.
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Dans deux assiettes creuses ou deux grands
bols, répartissez le riz. Disposez ensuite tous les
autres ingrédients joliment sans les mélanger :
les [égumes et le Saumon mariné.

Mélangez dans un petit bol une cuillere a soupe
de sauce de soja a un filet d’huile de sésame.
Ajoutez cette sauce sur les légumes. Servez.

Food4Good® -
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SAUMON SAUVAGE MSC CONFTT. PETIT EPEAUTRE ET CRANBERRIFS

Préparation : 15 min | Cuisson : 35 minutes (4 pers)

4 pavés de Saumon sauvage MSC Food4Good
250 g de petit épeautre

le zeste d’'un citron jaune bio

2 cm d'une racine de gingembre frais

40 cl d'huile d'olive

La veille, dans un récipient, versez le petit
épeautre, recouvrez d'eau et laissez tremper
toute la nuit. Disposez les pavés de Saumon
sauvage Food4Good au réfrigérateur la veille
pour les faire décongeler.

Egouttez le petit épeautre et placez-le dans un
faitout. Versez-y 75 cl d'eau froide salée. Portez a
frémissements. Couvrez et laissez mijoter a feu
doux pendant environ 45 minutes, au bout de 30
minutes, incorporez les cranberries séchées et la
cannelle.

Pendant ce temps, préparez le Saumon confit.
Confire un poisson consiste a le cuire a basse
température immergé dans une huile chaude.

PECHE

DURABLE

MSC ™
www.msc.org/fr

3 c. as. de cranberries séchées
% c. a c. de cannelle moulue

1 belle noix de beurre

sel et poivre

Le poisson ressort avec une texture fondante et
avec un go(t bien parfumé.

Préchauffez le four a 60°. Versez les 40 cl d'huile
dolive dans un plat creux allant au four adapté
aux 4 pavés de poisson.

Enfournez pour 20 minutes. Salez et poivrez les
pavés de Saumon.

Au bout de ce temps, immergez les pavés dans
I'huile chaude. Ajoutez les zestes de citron et le
gingembre haché. Enfournez a nouveau pendant
une quinzaine de minutes.

Ajoutez une noix de beurre dans le petit épeautre.
Mélangez. Servez-le avec les pavés de Saumon.

Food4 Good Y
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BAR BI0. NOUILLES SOBA ET PETITS LEGUMES .°

Préparation : 20 min | Cuisson : 12 minutes (4 pers)
[ ]

4 filets de Bar bio Food4Good 3 c.a.s de sauce de soja salée
1 poivron rouge 2 c.a.c de graines de nigelle

2 carottes de taille moyenne huile de sésame

350 g de nouilles soba sel et poivre

100 g de petits pois frais ou surgelés

Disposez les filets de Bar bio Food4Good au
réfrigérateur la veille pour les faire décongeler.

Le lendemain, lavez le poivron et les ca-
rottes. Coupez le tout en fines lamelles.

Dans une sauteuse, a feu moyen, versez un
filet d’huile de sésame et faites revenir les
légumes en remuant constamment pendant
5a 6 minutes. Retirez du feu et réservez.

Cuisez les nouilles soba selon les instruc-
tions du paquet, soit environ 5 minutes a
I'eau bouillante. Incorporez a mi-cuisson les
petits pois.

Egouttez puis ajoutez la sauce de soja et les
légumes revenus. Mélangez, faites revenir 2
a 3 minutes dans la sauteuse en ajoutant au
préalable un filet d’huile. Réservez au chaud
en couvrant.

Séchez les filets de Bar avec un papier
absorbant ou une serviette propre en les
taponnant. Salez et poivrez |égerement.

Dans une grande poéle, chauffez a feu
moyen un filet d’huile de sésame. Disposez
les filets de poisson puis faites-les dorer de
chaque coté.

Servez-les sans attendre avec les nouilles
soba aux légumes. Saupoudrez les assiettes
de graines de nigelle pour finir.

(%
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DOS DE CABILLAUD MSC POCHE, SAUCE PESTO AUX POUSSES DEPINARD ©

Préparation : 20 min | Cuisson : 8 minutes (4 pers)

4 dos de Cabillaud de Norvege MSC Food4Good
50 cldeau

10 cl de vinaigre de cidre

2 échalotes

80 g de pousses dépinard

30 g damandes entieres

Disposez les dos de Cabillaud Food4Good au ré-
frigérateur la veille pour les faire décongeler.

Epluchez la gousse dail et dégermez-la. Incor-
porez-la dans le bol d'un blender apres l'avoir
émincée. Ajoutez-y les pousses d'épinard lavées
et essorées, les amandes, le germe de blé, le jus
de citron et les huiles. Salez.

Mixez le tout afin dobtenir un pesto. Ajoutez 3 a 4
c.a.sdeau pour fluidifier la préparation, a convenance.

Pochez les dos de Cabillaud : cela consiste a
cuire doucement le poisson dans un liquide aro-
matique chaud afin de faire ressortir le meilleur

PECHE

DURABLE

MSC ™
www.msc.org/fr

2 c.a.s de germe de blé en paillettes
20 g d'huile de noisettes

50 g d'huile dolive

le jus d'une moitié de citron

1 gousse dail

sel et poivre

de sa saveur et |ui apporter une délicate texture.

Préparez le bouillon : épluchez et émincez les
échalotes. Dans une cocotte, faites suer I'écha-
lote dans un filet d’huile dolive chaude. Une fois
translucide, déglacez avec le vinaigre. Faites ré-
duire de moitié.

Versez l'eau. Des les premiers frémissements,
déposez les dos de Cabillaud. Couvrez et retirez
la cocotte du feu. Laissez pocher pendant 8 mi-
nutes environ.

Servez-les une fois égouttés avec le pesto de pousses
dépinard et 'accompagnement de votre choix.

Food4Good® -
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Moix de S’auw—(]acq,cws de [fouvelle-Ecosse

NOTX DE SINT-JAQUES MSC. SAUCE CAJOU ET THE MATCHA.

CHOUCROUTE DE RADIS NOIR

Préparation : 20 min | Cuisson : 20 minutes (4 pers)

16 noix de Saint-Jacques MSC Food4Good
100 g de noix de cajou

2 c.as. dhuile de coco

20 cl deau

1c.ac. dethé matcha

1 c.ac. de sésame noir

2 radis noir long de taille moyenne
1 verre de vin blanc sec

une trentaine de baies de Goji
huile dolive

sel et poivre

+.

PECHE
DURABLE
MSC

%

www.msc.org/fr

ARAAM RAMR

Disposez les noix de Saint-Jacques Food4Good
au réfrigérateur la veille pour les faire décongeler.

Dans un bol, réhydratez les baies de Goji en
les plongeant dans un peu d’eau chaude.

Retirez les extrémités du radis noir. Lavez-le
soigneusement a l'eau claire puis rapez-le
avec une rape a gros trous.

Faites chauffer un filet d’huile d'olive dans une
poéle ou une sauteuse et faites revenir le ra-
dis noir pendant quelques minutes apres avoir
légerement salé et poivré. Ajoutez le verre de
vin blanc, puis laissez mijoter jusqu’'a com-
plete évaporation pendant une vingtaine de
minutes.

Réalisez la sauce : mixez les noix de cajou
avec l'huile de coco, l'eau et le thé matcha
jusqu’a l'obtention d’'une sauce lisse. Ajoutez
ensuite les graines de sésame noir. Salez et
poivrez pour finir.

Dans une poéle bien chaude, chauffez a nou-
veau un filet d’huile et faites dorer les Saint-
Jacques pendant 3 minutes, a feu vif en les
retournant a mi-cuisson.

Servez-les dans des assiettes de service ac-
compagnées de sauce cajou matcha, de chou-
croute de radis noir. Décorez avec quelques
baies de Goji.

W
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Moix de S’auw—(]acq,cws de [fouvelle-Ecosse
NOTX DE SAINT-JACQUES MSC LAQUEFS, MISO BLANC ET ALGUES NORT ""..III

Préparation : 20 min | Cuisson : 20 minutes (4 pers)

20 noix de Saint-Jacques MSC Food4Good
2 c.a.s de miso blanc

1 c.a.s de sucre de canne

300 g de riz noir

1 verre de vin blanc sec

Disposez les noix de Saint-Jacques au réfrigé-
rateur la veille pour les faire décongeler.

Dans une casserole, versez un filet d'huile.
Déposez le riz et faites revenir une minute en
remuant avec une cuillere en bois. Ajoutez le
bouillon de légumes et le vin blanc. Laissez
cuire jusqu’a évaporation de I'eau. Remuez de
temps en temps. Salez et poivrez. Maintenez
au chaud.

Formez des petites paillettes avec la feuille
de Nori en la découpant en petits morceaux a
I'aide de ciseaux de cuisine.

Dans une petite casserole, incorporez le miso
blanc et le sucre complet. Ajoutez 10 cl d’eau.

PECHE

DURABLE

MSC ¢ 3
www.msc.org/fr

~{

85 cl de bouillon de légumes
1 poignée de noisettes torréfiées et concassées
huile de sésame

", feuille d'algue Nori X
sel et poivre

Chauffez a petit feu en mélangeant réguliere-
ment le tout jusqu'a l'obtention d'une sauce
lisse et sirupeuse. Retirez du feu et maintenez
au chaud en couvrant.

Dans une poéle, faites chauffer a feu vif un
filet d’huile de sésame. Faites dorer les Saint-
Jacques pendant 3 minutes, en les retournant

a mi-cuisson.

Dans chaque assiette, déposez une portion

de riz noir. Décorez de noisettes concassées

et de paillettes Nori. Répartissez les noix de
Saint-Jacques. Laquez-les avec la sauce ré-
servée en l'appliquant délicatement avec une
cuillere ou un pinceau. Servez aussitot. *

Food4 Good Y
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