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Gratins de fruits de mer 
 

Pour 4 personnes en plat principal ou 6 pour une entrée : 
500 g de fruits de mer surgelés ou frais 
4 quenelles de brochet, ou nature ou 300 g de pâtes ou 
crozets 
300 g de champignons de Paris ou chanterelles ou 
pleurotes 
70 de concentré de tomates 
1 jus de citron 
20 cl crème fraîche  
50 cl de lait  
30 g de beurre  
30 g de farine 
10 cl de vin blanc  
1 échalote 
muscade ou curry 
chapelure ou fromage râpé 

 
 

 
Faites chauffez le four à 210°. 
 
Dans une sauteuse, faites revenir l'échalote dans du beurre jusqu'à ce qu'elle blondisse 
et ajoutez les fruits de mer. 
Arrosez de vin blanc, ajoutez le concentré de tomate et les champignons et assaisonnez 
à votre goût. 
Coupez les quenelles en petits cubes et ajoutez-les à la préparation, sinon ajoutez les 
pâtes ou crozets préalablement cuits. 
 
Dans une C.A.S.R.O.L., faites une sauce béchamel : préparez un roux (beurre fondu dans 
lequel on ajoute la farine dans les mêmes proportions) ajoutez la noix de muscade ou le 
curry et ensuite le lait, chaud, petit à petit en touillant toujours, jusqu'à obtention de la 
consistance voulue. 
Salez et poivrez selon votre goût. 
 
Versez la sauce béchamel sur le mélange contenant les fruits de mer et mélangez en 
incorporant la crème fraîche. 
 
Versez dans un ou des plats adaptés et saupoudrez de fromage râpé et/ou de chapelure. 
 
Faites gratiner à 180°C (thermostat 6) pendant 20 à 30 minutes. 
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Soufflés orange chocolat 
 
Pour 6 personnes 
4 oranges 
15 cl de jus de jus d’orange 
70 g de chocolat noir, 
2 cl de cointreau 
100 g de sucre semoule 
30 cl de crème liquide 
10 g de fécule 
2 blancs d’œufs 
sucre glace 
 

 

 
Faites bouillir 15 cl de crème fraîche et versez-la sur le chocolat noir préalablement 
haché. 
Fouettez bien jusqu’à ce que le chocolat soit lisse et déposez cette ganache au 
congélateur ou au réfrigérateur en fonction de votre temps disponible. 
 
Prélevez les zestes d’une orange et pressez-la. 
 
Dans une C.A.S.R.O.L., versez le jus d’orange et la fécule, et faites cuire jusqu’à 
épaississement (très rapide). 
Déliez avec les 15 cl de crème restants, le cointreau et ajoutez le zeste. 
 
Coupez les 3 oranges en 2 et prélevez délicatement les demis quartiers sans les écraser 
et sans fendre l’écorce qui va servir de ramequin. 
 
Coupez les demis quartiers en petits cubes en enlevant le maximum de blancs et 
remettez-les dans leur demi écorce. 
 
Montez les blancs en neige et dès qu’il sont mousseux, ajoutez le sucre. 
Incorporez-les délicatement en 2 étapes minimum à la préparation orange/cointreau. 
 
Dans les 6 demis écorces, répartissez la moitié de la ganache congelée et recouvrez des 
la préparation blancs/crème d’orange. 
Saupoudrez de sucre glace. 
 
Faites fondre le reste de la ganache et réservez-la. 
 
Faites croûter les coques dans un four très chaud pendant 8 minutes maximum : 
surveillez, dès qu’elle sont soufflées et dorées sortez les du four immédiatement. 
Versez le reste du chocolat fondu dessus joliment et dégustez sans attendre. 
 


