
  

Ragoût de Seiche à l'Américaine 
Colette NEVEU  Hôtel le Relais    

   

  
Ingrédients: pour 4 personnes 

 
- 1kg de blanc de seiche préparé par votre poissonnier 
- 10cl d'huile d'olive 
- 40gr de farine 
- 1 petite boite de concentré de tomate 
- 10cl de cognac 
- 1/2 litre de vin blanc sec 
- 1 oignon 
- 2 gousses d'ail 
- 3 belles échalotes 

- 2 pincées d'estragon 
- 10cl de crème fraîche épaisse 
- 1 petit bouquet garni 
- sel et poivre de Cayenne 
- une noisette de beurre pour la finition 
 
Légumes: 3 petites carottes, 1 courgette, 4 pommes de terre, taillées en macédoine d'environ 1 
centimètre de coté 
 
Préparation: 

 
1) Détailler les blancs de seiche en lanières de quelques centimètres (ou en cubes) 
 
2) Dans une cocotte à fond épais, mettre l'huile d'olive, lorsqu'elle est bien chaude rajouter la 
seiche, les échalotes ciselées, l'ail et l'oignon hachés, bien remuer pendant 2 à 3 minutes puis 
flamber au cognac. 
 
3) Hors feu saupoudrer la farine, bien remuer avec une cuillère en bois et remettre sur feu doux 2 
minutes. Rajouter le vin blanc, le concentré de tomate, l'estragon, sel, poivre et le bouquet garni. 
Laisser cuire doucement 30 minutes. 
 
4) Cuire à l'étuvée carottes et pommes de terre 10 mn, puis rajouter les courgettes 5mn. Vérifier la 
cuisson.(ne pas oublier de saler) 
 
5) En fin de cuisson, ôter le bouquet garni et incorporer les légumes encore chauds, retirer du feu 
ajouter la crème fraiche et une noisette de beurre. Répartir dans quatre petites assiettes creuses 
chaudes. 

 


