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Le Tryptique 
S e n s o r i e l 

de Samir Hamza

Naissance de  «tryptique sensoriel», 
Rafraîchi de melon & sa chiffonnade de 
basilic....
Dos de saumon, poché au thé vert sur un 
lit de poivrons confits, coulis de tomates 
fraiches...
Ananas rôti au poive de Séchouan, servi 
avec un sorbet de fraise des bois....

«Cette recette, je la propose à l’instinct et 
à l’instant. Je regarde beaucoup les femmes, 
ce qu’elles aiment et leur façon de combiner 
les produits. Mon idée pour cette recette 
est d’associer en tant que locavore qui se 
respecte !! des produits de saison, le thé vert 
pour ses vertus sur la digestion et l’absorption 
des graisses que j’assimile au saumon riche en 
oméga 3. 
Cest une recette de sourires, facile à faire et 
à reproduire.

Mon conseil: Pour poché le saumon, juste 
quelques minutes suffisent car il se gorge 
rapidement du thé et ensuite soit vous le 
servez tel quel soit vous le passez à la poèle 
sans rien d’autre avec un couvercle. Tous les 
sucs se revelent ainsi . C’est à la fois diététique 
et très fin.
Malice: Si vous reproduisez cette recette le 
soir, je choisirais plutôt un cépage à base 
de chenin; orientez-vous vers un Anjou ou un 
Touraine.

             
              Le maitre mot: une cuisine du bon sens,fine et  
               diétetique,coloree etsavoureuse... les poivrons 
	 sont passes 20 minutes au four.
    
             Pour réaliser le coulis de tomates, faites revenir 
               dans la poele avec une echalotte et une cuillère 
               d’huile d’olive par tomate. Pour trois tomates vous 
               pouvez rajouter au debut de la cuisson une rasade
               d’eau, elles ne perdront rien de leur saveur!!

              L’ananas est aussi rôti au four, thermostat a 200°.  
                sans matière grasse car les sucs de l’ananas ressortent 
               sans le dessecher. essayer avec un peu de poivre de 
                  sechouan: une saveur fraîche, légèrement poivrée et citronnée.
 

Les dejeuners 
au feminin


