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Dégustation

Jolie mousse aux bulles fines et nombreuses.
Nez d’agrumes mlrs et une intéressante
pointe florale. Attaque aux notes de
chévrefeuille, agréable a souhait. Milieu de
bouche frais, a I'ouverture fruitée, heureuse.
Trés bonne persistance gustative.

« Robe jaune pdle. Le nez marie les fruits blancs
et des notes de biscuits. La bouche est charnue,
vineuse, acidulée. On apprécie sa fraicheur et ses
parfums nets ponctués d’une touche acidulée
en finale. On l'ouvrira a l'apéritif ou au cours
d’un buffet. »

84/100 Médaille d'Or Gilbert & Gaillard

Carpaccio
dieMangue etde

Recette décembre 2014

© Agence FLeurE



Carpaccio de mangue et de coquilles St Jacques

Les ingrédients (4 personnes)

- 4 belles Saint-Jacques tres fraiches, sans le corail
- 1 mangue mre a point

- un filet d’huile d'olive

- 1 jus de citron vert

- 1 petit morceau de gingembre

- Créme de vinaigre balsamique a la framboise

- Fleur de sel

- des oeufs de saumon

En cuisine

Bien rincer les Saint-Jacques et les
essuyer dans du papier absorbant. A
I'aide d'un bon couteau trancher de fines
tranches de Saint-Jacques, les disposer
dans un plat, ajouter le jus d'un demi-
citron vert puis d'un filet d’huile d'olive
et le morceau de gingembre finement
émincé, assaisonner avec de la fleur de
sel et un peu de poivre aux 5 baies.
Découper a l'aide d'un emporte-piece
quelques rondelles de mangues, les
détailler ensuite en fines tranches.
Dresser vos plats en alternant la Saint-
Jacques avec la mangue, ajouter
quelques gouttes de créme de vinaigre
balsamique a la framboise et quelques
oeufs de saumon. A déguster trés frais.
Pour un apéritif gourmand, faire revenir
quelques crevettes crues dans un filet
d’huile d'olive avec du gingembre émincé
et du persil haché. Bonne dégustation !

Voici un plat léger, original, de saison, et facile a préparer.
Comme tous les fruits de la mer, la coquille Saint-Jacques est
riche en protéines (23% dont 105 cal pour 100gr).

Elle contient les neuf acides aminés essentiels d notre organisme,
ils jouent un réle clé dans la formation des enzymes digestifs, des
hormones, des tissus comme la peau et les os.

Elle renferme aussi des acides gras insaturés de la famille des
omégas 3, dotés d'effets protecteurs sur le systéme vasculaire.

La consommation réguliére de produits de la mer dont la coquille
Saint-Jacques réduirait le risque de maladies cardio-vasculaires.
Elle apporte également d'intéressantes teneurs en vitamines
du groupe B (vit B12 et BY9), vit A et pro-vit A, qui sont trés
recherchées.

Sa saveur douce est sublimée par la mangue aux riches
substances aromatiques et odorantes : alcools-esters volatils si
subtils ; elles conférent a ce fruit une saveur sucrée rappelant
I'abricot, la péche, la rose, la figue, mais surtout ce goiit de
“bourgeon de sapin’.

Ces deux aliments s‘accordent parfaitement, I'un relevant la
saveur de I'autre.

Bon appétit, bonne santé en cette fin d'année avec ce plat
délicieux d la couleur du soleil.

Type de recette : une entrée ou un apéritif

Calories : pour un verre de crémant de Bordeaux (100ml) = 100 cal,
pour une portion de carpaccio =90 cal

Temps de préparation : 15 mn de préparation
Budget : pour 4 personnes, 34 € vin compris, soit 8,5 € par pers.
Difficulté : facile
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