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Filet de rascasse poêlé, pommes de terres écrasées à l'huile d'ilove, jus aux 
herbes et brisures de parmesan

Recette pour 4 personnes :
2 rascasses de 700/800g chacun en filets avec peau
700 d de pommes de terres (à chair ferme)
30cl de lait
80 g de beurre
12 cl d’huile d’olive
25 cl de fumet de poisson
1citron
1 branche d’estragon / 2 de persil / 4 de ciboulette / 1 de thym frais
Gros sel, sel fin, poivre du moulin
Parmesan

1- ôtez les arêtes, rincez et essuyer les filets de rascasse. Lavez les pommes de terre, mettez 
les dans une casserole d’eau froide, gros sel et faites-les cuire pendant 25 min.

2- Pelez-les,puis écrasez-les à la fourchette dans un saladier pendant qu’elles sont encore 
chaudes.

3- Portez à ébullition le lait avec 20g de beurre et versez-le aussitôt sur les pommes de terre. 
Mélangez soigneusement, ajoutez 10cl d’huile d’olive, rectifiez l’assaisonnement.

4- Portez à ébullition le fumet de poisson, ajoutez le jus du citron ainsi que les trois quarts des 
herbes. Incorporez 60 g de beurre, en fouettant, et émiettez le thym au dessus de cette 
sauce.

5- Incisez la peau des filets de rascasse en deux ou trois endroits, salez et poivrez.

6- Faites chauffer le reste de l’huile d’olive dans une poêle et faites-y cuire 3min les 
pageots, côté peau seulement.

7- Répartissez les pommes de terre dans les assiettes, posez un filet de poisson à côté avec 
un peu de jus aux herbes autour et brisure de parmesan.

Servez aussitôt.


