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Omelettes individuelles au crabe ‘ e Bty

1 paquet (200 g) de chair de crabe,
décongelé ou
1 boite (170 g) de chair de crabe
125 mL de champignons en tranches
25 mL d’oignon vert, haché
25 mL de beurre
25 mL de créme sure
125 mL de fromage suisse, rapé
! omelettes plates, de 18 cm de diamétre
ciboulette hachée

f:'goutter le crabe. Retirer les morceaux de carapace
et de cartilage. Faire revenir les champignons et
I'oignon vert dans le beurre. Incorporer la créme
sure, le fromage et le crabe. Chauffer Iégérement
pour fondre le fromage. Etendre 75 mL de garni-
ture au centre de chaque omelette et replier les
bords vers le centre. Garnir de créme sure et de
ciboulette. Donne 4 portions.

* Pour chaque omelette, utiliser 2 ceufs, 15 mL
d’eau, avec sel et poivre au goQt.

Filet grillé au four

1 kg de filets de poisson frais ou décongelés
5 mL de sel
05 mL de poivre
5 mL de paprika
5 mL de sauce Worcestershire
125 mL d’huile
75 mL de jus de citron

1 oignon moyen tranché mince
Déterminer |’épaisseur maximale des filets et les ‘
placer dans un plat peu profond. Mélanger le reste
des ingrédients excepté |'oignon. Verser sur le J
poisson et faire mariner 1/2 heure. Retourner les
filets et les laisser mariner une autre 1/2 heure. ]
Disposer les filets sur un gril-lechefrite et bac_il-
geonner de marinade. Calculer 5 3 7 min de culs
son par cm d’épaisseur. Faire rotir le poisson a uné 3
distance de 9 & 12 cm de la source de chaleur. Au ] d
milieu de la cuisson, retourner les filets, les arroser o
et les couvrir de rondelles d’oignon. Badigeonnef ] a
de marinade et griller jusqu’a ce que le poisson S
défasse facilement en lamelles. Donne 6 portions: ’
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