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Les Panéloïs

Noix de St Jacques panées sur julienne de légumes

+/-  25 mn

Voilà un plat idéal : du rapide, mais du 100% frais et une teneur mini en calories.

Alors, il n’y a pas à hésiter pour une entrée du dimanche ou une assiette plus copieuse pour le dîner.

Je l’ai déjà testé 2 fois, et c’est toujours un succès.

Mais avant tout, rendons à César… alors, merci à mon cousin Loïs de m’avoir fait connaître cette préparation. 

D’ailleurs si sa version n’est pas sur son blog (c’est vrai ça, pourquoi ?), elle existe en ligne tout en image avec un grand chef - et oui, c’est aussi une star des plateaux TV mon cousin ^^ -  : http://www.france5.fr/cuisinez-le-chef/web-emissions/lois-cuisine-marc-haeberlin .  

Alors, je ne pouvais baptiser cette recette que du nom de « PANELOIS » (attention, avec un accent sur le e et un tréma sur le i !)
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Mon panier pour 2 assiettes
· 8 noix de St Jacques fraîches

· 1 carotte

· 1 bouquet de brocolis

· 1 blanc de poireau

· 1 branche de céleri

· 8 cs de farine

· 2 œufs

· 8 cs de chapelure

· noisettes entières, noix de cajou ou pistaches

· 4 cs d’huile d’olive

· sel, poivre et/ou piment d’Espelette

· sauce soja ou  Arôme saveur Maggi
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1 – J’enlève pied et corail des St Jacques.

Je rince les noix sous l’eau froide puis les égoutte sur du papier absorbant. 

J’assaisonne les St Jacques avec sel, poivre et/ou piment d’Espelette sur chaque face.
Dans une poêle, je fais chauffer 2 cuillères d'huile et je saisis très rapidement sur chaque face les noix en veillant à conserver leur moelleux.

Je réserve dans une assiette. 
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2 – La panure : 

Dans un premier bol, je dispose la farine, dans un second, les oeufs battus et dans un troisième la chapelure à laquelle j’ai ajouté mes arachides préalablement pilées. 

Je passe chaque noix dans chacun des bols dans l'ordre farine-oeuf-chapelure. 

Je réserve. 

3 – La julienne :

Je coupe carottes, poireaux et branches de céleri en julienne (bâtonnets très très fins) et je découpe en  petits bouquets le brocoli.
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Dans un wok (ou une poêle à bords hauts), je fais chauffer 2 cuillères d'huile et je saisis les légumes en remuant continuellement, pendant 5 minutes environ pour qu'ils restent craquants. 

Je sale, poivre et ajoute un peu de sauce soja (ou Arôme saveur).

En fin de cuisson, je dresse mes légumes au centre de mes assiettes.

4 - Dans une poêle, je fais chauffer 2 cuillères d'huile puis, je saisis sur chaque face les noix panées pendant 1 à 2 mn environ. 

Je dresse sur chaque assiette 4 noix, au-dessus de la julienne de légumes.

Et maintenant, on se régale !

En option :  La sauce froide citronnée 

- 1 citron vert non traité

- huile d’olive

- 40 cl de crème épaisse

J’ajoute à la crème fraîche un peu de zeste de citron vert râpé, je verse un filet d’huile d’olive, je sale et complète avec une pincée de piment d’Espelette.

Je mélange  et je sers sur l’assiette.
Cette sauce se conserve au réfrigérateur, si je la prépare d’avance. 
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