Tartare de Cabillaud et Gambas, fenouil cru mariné à l’huile d’olive.

Sauce vierge.

Pour 4personnes

Ingrédients :

1 bulbe de fenouil


250 g de cabillaud en filet


4 grosses gambas


½ poivrons de chaque couleur (rouge, vert et jaune)


1 citron vert


Huile d’olive, Tabasco et fleur de sel de Camargue.

Couper finement le fenouil et faire mariner dans de l’huile d’olive.

Tailler en petits dés le cabillaud, les gambas et les trois poivrons.

Préparer la sauce vierge : 1cuillére d’huile d’olive par personne ajouter le Tabasco puis le jus d’un citron vert.

Assaisonner le tartare en mélangeant les poivrons

Dresser l’assiette :

Mettre le fenouil en base.

Par-dessus le tartare assaisonné.
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Epaule d’agneau cuite au foin de La Crau, légumes de saisons.

Pour 4 personnes
Ingrédients :

1 épaule d’agneau désossée et roulée
Foin de la Crau

Légumes de saisons (carottes, courgettes, petits pois, haricots vert …..)

Feuilles de verveine

Jus d’agneau déshydraté
Vinaigre balsamique, sel et poivre.

Faire colorer l’épaule d’agneau à l’huile d’olive.
Dans une cocotte mettre un lit de foin au fond avec 2 verres d’eau.

Mettre l’épaule sur le foin et cuire à couvert 1 heures 30 à feu doux.

Cuire les légumes séparément sois à l’eau bouillante soit vapeur.

Les rafraîchir.

Infuser la verveine avec moitié de lait et moitie de jus de cuisson des légumes chaud 15 min.

Réchauffer les légumes dans le jus de verveine. Assaisonner.

Préparer la sauce (1 c à café par personnes) et ajouter quelques gouttes de vinaigre balsamique.

Dresser l’assiette :

Mettre les légumes chauds dans des petits bocaux et les refermer.

Trancher l’épaule et napper du jus d’agneau.

