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Accompagné cette fois d’un café. Suggestion : un « Côtes Rôties » 
 
 

Pour la pâte : 
 

Ingrédients :  farine – œufs – lait entier. 
 
Préparer à l’avance des crêpes bien fines et de petites tailles. 
 
Chauffer la poêle avec du sucre fin doucement puis ajouter du beurre, bien 
mélanger pour obtenir un beau caramel. 
Ajouter un zeste de citron et du jus d’orange, le sucre se met à figer, chauffer 
pour faire fondre à nouveau le caramel. 
Ajouter du Grand Marnier jaune et laisser réduire. Tremper les crêpes et les plier 
en 4. 
Ajouter le cointreau sur tout le tour puis flamber au cognac. 
Au service ajouter une boule de glace vanille. 
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Vin servi : Vouvray “Ackerman” demi-sec pétillant 
 

 
 
Chauffer la poêle, ajouter du sucre fin puis une noix de beurre, bien remuer pour 
obtenir un beau caramel. 
Ajouter ensuite les bananes coupées en deux. Cuire des deux faces puis flamber 
au rhum brun. 
 
Variante à la pêche au sirop : idem mais ajouter après coloration du fruit un peu 
de sirop et piquer les fruits, puis flamber au cognac. 
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Vin servi : Gigondas « les églantines » 1999. 
 

Ingrédients :  Moutarde – huile arachide ou tournesol – jaune d’œuf – 
tabasco – sauce anglaise (Worastershire) – sel – poivre du moulin – cognac 
(facultatif) – câpres ou cornichons coupés – persil – échalotes – oignons – 
viande de bœuf haché (environ 250g par personne : tendre de tranche ou rond de 
gîte ou tranche grasse) 
 
Pour une personne : sur une assiette, mettre une pointe de fourchette de 
moutarde forte et un jaune d’œuf, mélanger et ajouter doucement l’huile à la 
fourchette (3 ou 4 cuillères à soupe). Le mélange doit bien recouvrir l’assiette. 
Ajouter le sel, la sauce anglaise, le tabasco, le poivre, le cognac, bien mélanger. 
Incorporer ensuite l’oignon émincé fin (1 cuillère à soupe rase), l’échalote 
(même quantité que l’oignon), les câpres et le persil. Mélanger doucement en 
amenant vers l’intérieur. 
 
Le tartare se sert accompagné de frites fraîches et d’une salade. 
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Vin servi : Menetou-Salon Domaine de Chatenay 2002 
 
 

Pour le poisson entier :  
 
Ebarder la sole (couper aux ciseaux le côté du poisson), sur les grosses soles 
écailler. 
Oter la peau noire, inciser à la queue puis tirer sur la peau pour la décrocher de 
la chaire, ou commencer à la tête et tirer dans le sens des filets. 
 
Pour les filets :  
 
Ne pas ébarder, ôter la peau blanche et la peau noire. 
Utiliser un couteau à filet de sole très coupant. Oter la tête, puis laisser glisser le 
couteau le long de l’arrête, sortir les 4 filets (deux par côté). 
Couper la barde, puis plier les filets en trois, le côté peau vers l’intérieur pour 
éviter que le poisson soit trop sec, puis les garder au frais. 
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Pour la cuisson : 
 
Pour le poisson entier : 
 
Dans une poêle, faire fondre 50 g de beurre, faner les soles (passer dans la farine 
en tapotant pour ôter l’excédent de farine). Mettre dans la poêle côté peau 
blanche, saler et poivrer, bien arroser le poisson de beurre, lorsque le beurre est 
noisette arrêter le feu, retourner le poisson et arroser à nouveau avec le beurre, 
réserver la sole sur un plateau. 
Ajouter à nouveau du beurre dans la poêle, faire fondre puis ajouter du jus de 
citron, puis recouvrir le poisson. 
 
Pour les filets : 
 
Faner les filets, mettre ensuite dans la poêle avec du beurre, saler et poivrer, bien 
arroser avec le beurre. Retourner les filets, poivrer et saler, puis laisser reposer 3 
minutes, ajouter du jus de citron et c’est prêt. 
 
 

 
 
 

La sole meunière s’accompagne de pommes de terre vapeur. 


