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57POISSONS

Soles  à la sablais e

1 sole de 300 g
Farine
150 g de beurre
2 échalotes
Vin blanc de Brem
Herbes aromatiques 

selon la saison : 
du persil, de l’estragon, 
du cerfeuil…

 ! Vider et frotter la sole des deux côtés. La 
sécher dans un torchon. Bien la saupoudrer 
de farine puis la secouer pour en ôter 
l’excédent.

 ! Mettre le beurre dans une poêle, attendre 
qu’il mousse et y déposer la sole, la faire 
dorer rapidement des deux côtés, le côté 
blanc d’abord. La réserver au chaud dans 
un plat.

 ! Ajouter dans la poêle les échalotes 
hachées, faire revenir 2 min, puis le vin 
blanc. Faire réduire.

 ! Arroser la sole, parsemer des herbes.
 ! Servir avec des pommes de terre en robe 

des champs ou grâlées sous la cendre.

Pour 4 personnes Préparation!"#  

La sole dite sablais e es t une es pèce prés ente localement qui se tient 

pendant une longue phas e de son cycle sur fond vas eux au large 

de la baie de Bourgneuf. Elle était pêchée à la fi n du XVIIIe siècle 

dans des  « borgnons », sortes  de nas ses  placées  à l’entrée des  

vannes  qui fais aient communiquer les  canaux à la mer.
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58 CARNET DE RECETTES VENDÉE

Salade de raie
et choux bouclés 

1 kg de raie
1 kg de choux
50 g de dés de lard
20 g de gros sel
100 g de beurre
Le zeste d’un demi-citron
10 g de câpres
Poivre

 ! Cuire la raie au court-bouillon ou à la 
vapeur. Égoutter puis prélever la chair.

 ! Couper le chou bien tendre en morceaux. 
Cuire 5 min à l’eau bouillante salée, 
rafraîchir et égoutter.

 ! Dans une casserole, mettre à blondir le 
beurre, les dés de lard, les câpres, le zeste 
râpé du demi-citron. Poivrer.

 ! Verser dans la casserole le chou en 
morceaux, cuire 10 min, puis ajouter la raie.

 ! Servir avec une poêlée de croûtons et de 
persil haché.

Pour 4 personnes

Préparation

!"#  

Recette de Paulette, 
la dame du café.
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99PÂTÉS ET TERRINES

Terrine de foie gras 
pres sé en potée vendéenne

1 carotte
1 navet
1 branche de céleri
1 poireau 
1 tête d’ail
1 clou de girofl e
1 kg de choux verts
1 jarret de cochon demi-sel
500 g de foie gras 

de canard
Fleur de sel, poivre 

du moulin

3 jours avant
 ! Dans une cocotte, mettre le jarret recouvert 

d’eau avec l’ail, le clou de girofl e et les 
légumes coupés (sauf les choux).

 ! Cuire pendant 1 h puis ajouter les choux 
verts.

 ! Cuire de nouveau 45 min. Laisser refroidir 
toute la nuit.

L'avant-veille
 ! Égoutter séparément légumes et jarret. 
 ! Enlever les nerfs et les vaisseaux du foie 

gras de canard. Ajouter le sel et le poivre.
 ! Préchauffer le four à 150 °C (th. 5).
 ! Alterner dans la terrine des morceaux 

de foie gras et de jarret avec les choux et 
les légumes. Poivrer. Finir par un mélange 
de foie gras, jarret, légumes. Bien presser. 
Envelopper de trois épaisseurs de papier fi lm.

 ! Cuire au four 45 min dans un bain-marie 
frémissant.

 ! Laisser refroidir. Servir 48 h après.

Vous pouv ez  réalis er cette recette avec un jarret 
déjà cuit et un foie gras  mi-cuit en bocal. Dans 
ce cas , cuire uniquement les  légumes  comme ci-
des sus, monter votre terrine et ajouter une bonne 
gelée de porc. Servir le lendemain.

Pour 10 personnes Préparation!"#  
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Pâté de lapin vendéen

850 g de viande de lapin
1 pied de veau
200 g de noix de veau
1 petit bouquet de persil
1 gousse d’ail
1/2 verre de cognac
1 bouteille de vin blanc
1 bouquet garni
50 cl d’eau
200 g de jambon cru 

de pays
1 fi ne barde de lard
Sel, poivre en grains

 ! Dépouiller, vider et parer le lapin. Le 
désosser complètement, ce qui représente 
l’opération la plus diffi cile de cette recette 
traditionnelle.

 ! Couper des fi lets dans le râble et les 
cuisses du lapin et les réserver.

 ! Hacher le reste des chairs du lapin avec le 
foie, la viande de veau, le persil et l’ail.

 ! Mettre le hachis dans une jatte. Ajouter le 
cognac, un verre de vin blanc, sel et poivre. 
Bien malaxer l’ensemble et laisser mariner 
pendant 2 h.

 ! Dans une casserole, placer le pied de 
veau coupé en deux, tous les os de lapin, 
le bouquet garni, sel et poivre en grains. 
Ajouter le vin et l’eau. Faire bouillir.

 ! Ajouter alors le jambon coupé en grosses 
tranches et laisser cuire pendant 15 min.

 ! Retirer le jambon et continuer à faire cuire 
le pied de veau pendant 2 h.

 ! Hacher le jambon et le mélanger au hachis 
de lapin mariné.

Pour 10 personnes Préparation!"#  
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121DESSERT ET ENTREMETS

Coings tombés  de l’arbre

4 coings
30 cl de vin rouge
10 cl de rhum
140 g de sucre roux
1 gousse de vanille
2 clous de girofl e
Le zeste d’une orange
1 bâton de cannelle
20 cl d’eau
200 g de mascarpone
50 g de chapelure de pain 

d’épice

 ! Préchauffer le four à 150 °C (th. 5).
 ! Poser les coings épluchés et coupés en 

deux dans un plat en terre. Couvrir avec le 
vin rouge, le rhum, le sucre roux, la gousse 
de vanille, les clous de girofl e, le zeste 
d’orange, le bâton de cannelle et l’eau.

 ! Cuire 1 h à couvert au four à 120 °C (th. 4).
 ! Retirer le couvercle et cuire encore 1 h 30 

jusqu’à caramélisation.
 ! Servir tiède avec du mascarpone fouetté 

parfumé au pain d’épice grillé et mis en 
chapelure ou de la glace vanille.

Pour 4 personnes

Préparation

!"#  

Rôtis  comme à la 
paillerie des  Morinia.
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