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 Le lundi 07 mai 2012, une animation est 
 organisée par l’équipe d’hygiène pour 
 sensibiliser les soignants et les patients 
 sur l’importance d’une bonne hygiène 
 des mains dans le secteur hospitalier. 
 Un QUIZZ est diffusé, avec un bon  
 d’achat tiré parmi les bonnes réponses. 
 Si vous souhaitez participer, merci de 
 demander le QUIZZ auprès du chef. 
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HAPPY DAYS !!!!  
 

Nous souhaitons un joyeux anniversaire à 
 
M NUSBAUMER John né le 9 mai 
 
Maria née le 10 mai 
Patricia née le 19 mai 

MAQUEREAUX  GRILLES  A  LA SAUCE DE SOJA  SUR SON NID DE SPAGUETTIS SAUTES 
 
Ingrédients :  pour 4 personnes                                           

- 4 filets de maquereaux                                                  Préparation : 25mn 
- Une grosse échalote                                                      Cuisson :      20mn 
- 25cl  de vin blanc 
- 3 cuillères à soupe de crème fraîche 
- 10cl de sauce de soja 
- 350g de spaghettis ou nouilles chinoises 
- Un bouquet de fines herbes 
- Le jus d’un citron 
- Sel/poivre 
- Huile et beurre 

  
Cuisson  des spaghettis : 
Porter un grand volume d’eau salée dans une grande casserole. 
Ajouter les spaghettis et un filet d’huile d’olive puis remuer jusqu’à la reprise de l’ébullition. 
Laisser cuire  le temps indiqué pour une cuisson « al dente » puis égoutter les pâtes. 
Ensuite les faire  sauter dans une poêle. Saler et poivrer. Réserver au chaud.  
 
Préparation de la sauce : 
Dans une casserole , faite revenir une grosse échalote émincée pendant 2 à 3 minutes sur feu vif. 
Ajouter les 25cl de vin blanc ,remuer et baisser un peu le feu, ensuite verser 7à 8 cl de la sauce soja. 
Continuer de remuer, ajouter la crème fraîche, mélanger et laisser réduire jusqu’a ce que la sauce épaississe un peu. 
Réserver au chaud . 
 
Préparation des filets de maquereaux : 
Badigeonner les filets de maquereaux coté chair avec le reste de la sauge de soja à l’aide d’un pinceau. 
Faire  chauffer une poêle avec un peu de beurre ,quand celui-ci est chaud déposer les filets coté 
peau tout en les agitant pour éviter qu’ils ne collent. 
Une fois que la peau est cuite , retourner les filets et baisser le feu. 
Laisser cuire 2 à 3  minutes en remuant . 
 
Dressage du plat :    
Mettre une poignée de spaghettis sur un coté de l’assiette. 
Déposer dessus un filet de maquereau 
Napper avec la sauce autour du  filet et un peu dessus 
Parsemer de fines herbes découpées aux ciseaux et arroser d’un filet de jus de citron. 
 
Le mot du chef : vous pouvez utiliser des nouilles chinoises à la place des spaghettis pour rester sur une note asiatique.   
 

LES BONNES RECETTES DE FRANCOIS… 

 


