
MOULES AU SAFRAN 255 calories
20 Minutes

4 personnes;

1 kg de moules de bouchots

1 dl de vin blanc sec

1 échalote

2 branches de persil

30 g de beurre

60 g de crème fraîche

6 pistils de safran

1. Nettoyez les moules sous un filet d’eau fraîche (ne pas
tremper dans l’eau). Grattez-les, enlevez les barbes. Éliminez
les moules dont les coquilles sont entrouvertes.

2. Pelez et émincez l’échalote dans une cocotte, faites fondre
15  g  de  beurre,  ajoutez  l’échalote  et  1  brin  de  persil.
Laissez étuver 2 minutes. Ajoutez le vin blanc et une pincée
de poivre.

Augmentez le feu et ajoutez les moules. Couvrez et faites
cuire les moules en secouant la cocotte afin de bien repartir
la chaleur. Après 8 à 10 minutes les moules sont cuite( ne pas
laisser cuire plus de 10 minutes).

3. Lorsque toutes les moules sont ouvertes, égouttez-les avec
une écumoire et réservez-les au chaud dans un plat creux.
Filtrez le fond de cuisson et renversez le dans la cocotte,
ajoutez le safran, le reste du beurre et la crème. Remuez et
réchauffez  2  minutes.  Vérifiez  l’assaisonnement  et  versez
cette sauce sur les moules. Parsemez de feuilles de persil et
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servez aussitôt.

JE VEUX SAVOIR: Les moules sont une source élevée d’acides
gras oméga-3, qui contribuent à la prévention des maladies
cardiovasculaires.


