Sole farcie aux crevettes



Ingrédients (pour 5 personnes):

5 soles, 300g de petites crevettes décortiquées, 200g de crème liquide, 1 oeuf, 3 échalotes, gingembre frais, curry, 2 gousses d'ail et de la cardamome.

Préparation: 

Enlever la peau brune des soles: cette opération est un peu délicate mais se fait facilement quand on a compris  la technique: il faut inciser la peau (en travers) coté queue, décoller légèrement la chair avec un couteau bien aiguisé et tirer franchement. 
La peau se décolle sans problème.

Il faut ensuite désarêter les soles: inciser le coté pelé sur toute la longueur en son milieu. Décoller la chair des arêtes en glissant la lame du couteau tout doucement de chaque coté. Lorsque l'arête est bien dégagée, couper au niveau de la tête et de la queue et la retirer.
Ce travail un peu fastidieux peut être évité si vous demandez à votre gentil poissonnier de le faire à votre place (attention il faut bien que les soles restent entières).

Préparer la farce à base de crevettes:
Faire revenir les crevettes avec les échalotes émincées, le gingembre râpé, l'ail, le curry et la cardamome. Hacher légèrement l'ensemble en liant avec un blanc d'oeuf.

Monter la crème fraîche et l'incorporer à l'appareil précédent.

Ouvrir les soles et les farcir du mélange aux crevettes.

Enfourner une vingtaine de minutes à 200°.

En accompagnement vous pouvez servir la sole avec un mélange de quinoa et petits légumes dressé à l'aide d'un moule triangulaire. Vous pouvez également ajouter quelques tuiles de parmesan en décoration..
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