
Une inspiration exotique cantonaise pour 
cette recette à base d’un poisson populaire en 
Espagne (ou d’autres filets de poisson blanc 
à la chair ferme comme le cabillaud, le flétan 
ou le flet). Par la chef et restauratrice Rebeca 
Hernandez, basée à Madrid

MERLU AU GLAÇAGE CANTONAIS

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

•	 150g de filet de merlu certifié MSC
•	 400ml de saké
•	 400ml de mirin
•	 200ml de sauce soja
•	 100ml de sauce aux huîtres
•	 2 boules de sauce glacée
•	 2 louches de bouillon de poule (ou autre)
•	 1 cuillère à soupe de farine de maïs

1.	 Ajoutez le saké, le mirin, la sauce soja et 
la sauce aux huîtres dans une casserole 
et laissez mijoter.

2.	 Faites cuire le merlu comme vous le 
préférez : au four, à la vapeur, au grill ou 
dans la sauce au fur et à mesure de sa 
réduction.

3.	 Une fois le merlu cuit, le recouvrir du 
glaçage. Ajoutez un oignon légèrement 
mariné.

4.	
5.	 Servez avec le bouillon.

TEMPS DE 
PRÉPARATION 

20 MINS

POUR
1

RECETTE PAR Rebeca Hernández

et n'oubliez pas de 
chercher le label bleu 

LES  RECETTES DE LA MER
Le merlu atteint sa 
maturité sexuelle 

relativement tard, ce qui 
signifie que les stocks 

surpêchés se reconstituent 
lentement.

 
merlu

Cheffe, restauratrice, et 
ancienne concurrente du 
concours top chef espagne.

#planèteplusbleue
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