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La Manche des Tokés
Recettes et bonnes adResses pouR bien mangeR dans la manche

Les Tokés c’est d’abord une émission de radio de France 
Bleu Cotentin dans laquelle les chefs de la Manche parlent 
de leur métier et donnent des recettes. Mais comme on ne 
fait pas de bonnes choses avec de mauvais produits, on y 
entend aussi des producteurs, des éleveurs, des épiciers, 
des cultivateurs ou autres cavistes… En bref : tous ceux qui 
sont indispensables à la réalisation d’un bon plat !

Voici donc le livre de l’émission : toutes les tables que nous 
avons aimées, tous les chefs qui sont venus nous voir, mais 
aussi toutes les adresses des boutiques dans lesquelles vous 
dénicherez ces produits que vous pensiez introuvables !

À la fois livre de recettes et carnet d’adresses, La Manche des 
Tokés est le petit guide indispensable pour bien manger chez 
vous ou pour bien choisir votre prochaine sortie restaurant !

9HSMILF*babejd+
ISBN :   978-2-8151-0149-3

caracTérisTiques de L'ouvrage : 
• Yannick Leflot
• Format : 20 x 20 cm
• 112 pages intérieures
• Couverture souple à rabats
• Dos carré, collé, cousu
• Langue : français
• Prix : 15 e

LaManche des tokés
Recettes et bonnes adresses pour bien manger dans la MancheRecettes et bonnes adresses pour bien manger dans la Manche
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la longueur. Récupérez les zestes de 

l’orange et son jus. Poêlez les endives 

dans 50 g de beurre avec l’orange 

pressée et les zestes jusqu’à coloration. 

Épluchez les panais.Coupez-les en 

dés d’1 cm. Ciselez l’échalote. Faites-

la revenir dans le beurre restant. 

Ajoutez le panais. Faites revenir 

quelques minutes puis ajoutez le fumet 

de poisson et la crème. Laissez cuire 

à feu doux. Une fois que le panais 

est cuit, passez le tout au mixer et 

incorporez les châtaignes en brisures. 

Poêlez les noix de Saint-Jacques 

dans un peu d’huile d’olive. Déposez 

sur les endives chaudes puis versez 

la sauce au panais autour.

Manger au cœur d’un 

château, c’est le premier 

charme de L’Hostellerie. 

Le second, c’est la 

cuisine d’Éric.Pas d’alcool dans sa cuisine mais tout ce que la Manche 

compte d’excellent. Les saisons, la précision, l’équilibre, 

c’est tout ça Le Mascaret.

Bricquebec

Ingrédients 

pour 4 personnes :

- 20 noix de Saint-Jacques

- 1 orange

- 100 g de beurre

- 300 g d’endives

- 200 g de panais

- 20 cl de fumet de 

poisson
- 10 cl de crème

- 4/5 de châtaignes 

décortiquées

- 20 cl d’huile d’olive

- 1 échalote

Noix de Saint-Jacques, poêlée de chicon à l’orange,crémeux 

de panais aux brisures de châtaign

L’hostellerie du château - 

Le chef : Eric Boulland 

2-4, place Sainte-Anne

50260 Bricquebec

Tél. : 02 33 52 24 49

www.lhostellerie-bricquebec.com

Enfin de cuisson, décortiquez les 

bulots, enlevez leur capsule, retirez 

l’intestin et gardez-les dans le 

bouillon de cuisson tiède filtré.

Étalez le feuilletage très finement et 

coupez 4 cercles de 12 cm de diamètre.

Mettez à cuire 10 min entre 

2 plaques à 175 °C.

Sortez et posez le feuilletage sur une grille.

Épluchez les légumes restants. 

Émincez très finement la betterave 

puis formez des ronds à l’emporte-

pièce, disposez-les sur une 

plaque beurrée allant au four.

Émincez finement les oignons et 

les topinambours, mettez-les à suer 

dans une casserole avec le beurre 

en les faisant confire lentement. 

Assaisonnez puis, en fin de cuisson, 

râpez le parmesan sur les légumes.

Mettez les disques de betterave au 

four à 90 °C pendant 10 min.

Égouttez les bulots tièdes et 

mélangez-les à la marinade. 

Posez dans chaque assiette un cercle 

de feuilletage, masquez-le avec les 

légumes confits, disposez les bulots 

et les betteraves cuites en alternance 

pour qu’ils forment une couronne 

puis décorez de 3 brins de persil. 

Vous pouvez aussi servir froid en 

petites bouchées pour l’apéritif.

Feuilletée de bulots et betteraves

Le mascaret - Le chef : Philippe Hardi
Blainville-sur-Mer

9 Boulevard maritime  

50270 Barneville carteret

Tél. : 02 33 04 90 76

www.hoteldesisles.com

Rincez les bulots 

vivants. Placez-les 

dans une grande 

casserole, couvrez 

d’eau froide avec la 

garniture coupée en 

brunoise et les épices. 

Portez à ébullition et

maintenez à frémis-

sement pendant 1 h 25. 

Ingrédients pour 4 

personnes :

- 750 g de bulots

Pour le bouillon :

- 60 g de carottes

- 90 g d’oignons

- 60 g de céleris-boule

- 60 g de poireaux

- 15 g de gros sel

- 12 g de poivre de Sichuan

- 6 g de cumin 

- 3 g de curry

- 300 g de pate feuilletée

Pour la marinade :

- 12cl d’huile de noisette

- 12 cl d’huile de sésame

- 10 cl de vieux vinaigre 

de cidre réduit

- ciboulette ciselée

- 100 g de betteraves

- 100 g d’oignons rouges

- 100 g de topinambours

- 120 g de beurre

- 40 g de parmesan

- fleur de sel 

- poivre du moulin

- persil plat
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Crumble de poisson aux algues

Ingrédients 
pour 4 personnes :
- 720 g de poisson blanc 
- 3 pommes de terre 
- 2 carottes
- 1/2 poireau 
- 1 tomate en quartiers 
- 60 g de champignons 
- 1 sachet d’algues 
 en poudre
- 100 g de chapelure 
- 100 g de beurre + 10 g 
- une branche d’aneth 
- sel 
- poivre 

Pour la pâte à crumble :
- 100 g de beurre 
- 1 cuillère à soupe 
 de chapelure 
- le jus d’un citron 
- 1 cuillère à soupe 
 d’algues séchées 
- une branche d’aneth 
- sel
- poivre 

Faites cuire les pommes de terre avec 
la peau. Une fois cuites, épluchez-les 
et coupez-les en rondelles. Coupez les 
carottes en petits cubes et le poireau 
en rondelles. Faites-les cuire à l’eau 
avec du sel, du poivre et de l’aneth. 
Coupez les champignons. Faites-
les revenir dans une poêle avec 
10 g de beurre, sel et poivre. 

Dans un saladier, malaxez 100 g 
de beurre avec la chapelure, le 
jus de citron, la cuillère à soupe 
d’algues, l’aneth, le sel et le poivre 
pour obtenir un appareil sableux. 

Placez sur une plaque et faites 
cuire 5 minutes au four à 160 °C.

Dans des petits plats individuels, 
mettez 4 rondelles de pomme de terre 
dans le fond, ajoutez le poisson salé 
et poivré et saupoudrez d’algues. 

Poursuivez le montage en rajoutant 
des pommes de terre, des morceaux 
de carottes, des rondelles de poireau 
et quelques quartiers de tomates.
Mettez au four 10 minutes à 160 °C. 
Au terme de ces 10 minutes, 
saupoudrez de pâte à crumble 
et faites griller 1 minute sous 
la salamandre du four.

Il aime autant vous faire à manger 

que venir en parler avec vous. Un chef à l’écoute, 

grand défenseur de la « race » normande.

On est cuisinière de génération en génération dans la 

famille de Pascale. La petite dernière n’est pas en reste. 

Une petite merveille près de la grande. 

Sainte-Marie-du-MontSaint-Jean-le-Thomas

Coupez les légumes en julienne et 
faites-les cuire dans de l’eau salée de 
façon à ce qu’ils restent croquants. 
Poêlez les escalopes de foie gras 
rapidement. Réservez au chaud.

Dans la graisse de la cuisson du 
foie gras, faites revenir les légumes 
avec 1/2 oignon, salez et poivrez. 
Disposez-les dans 4 cassolettes. 

Faites revenir les Saint-Jacques 
avec une noix de beurre et ajoutez-
les dans les cassolettes.

Ajoutez les escalopes et le 
cerfeuil et fermez les cassolettes 
avec la pâte feuilletée.
Mettez à cuire au four à 
180 °C pendant 20 minutes 
et servez bien chaud. 

Ingrédients 
pour 4 personnes : 
- 8 noix de Saint-Jacques
- 1 carotte
- 1 poireau
- 1 gros navet
- 1 petit céleri boule 
- 4 escalopes de foie gras cru
- 4 pluches de cerfeuil
- 4 ronds de pâte feuilletée de
 la grosseur des cassolettes 
- beurre
- 1 oignon
- sel
- poivre du moulin 

Le Domaine du Grand Hard
Le chef : Mickaël Leguedois 

8 allée Clemenceau, 50530 Saint-Jean-le-Thomas
 02 33 48 84 20

www.restaurantgautier.com

La Rivière, 50480 Sainte-Marie-du-Mont
 02 33 71 25 74

www.legrandhard.fr

Le Restaurant des Bains
Le chef : Pascale Turmel 

Cassolette de Saint-Jacques 
au foie gras et petits légumes
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Placez une couche de film alimentaire 
dans une terrine en le laissant déborder sur les bords pour faciliter 

le démoulage. Blanchissez les jaunes d’œufs et le sucre. Mélangez 
le beurre pommade avec le cacao jusqu’à ce que le mélange soit lisse. 

Faites fondre votre chocolat au bain-marie puis ajoutez le chocolat 
au mélange jaunes et sucre. 

Montez la crème liquide en Chantilly. 
Incorporez le mélange beurre-cacao 
à l’autre appareil. Ajoutez la crème 
Chantilly en mélangeant délicatement. 
Versez ce mélange dans la terrine et 
laissez prendre au froid pendant 24 h. Démoulez la terrine et découpez-la en 

tranches avec la lame d’un couteau 
chaud. Servez avec une crème anglaise.

Ingrédients pour 8 personnes : - 200 g de beurre  pommade
- 200 g de cacao amer- 9 oeufs
- 200 g de sucre- 1/2 l de crème liquide

Son dos de cabillaud à l’andouille de Vire, crème de betterave et carotte ou son 

moelleux au chocolat et sa douceur à la violette vous laisseront sans voix.

Il colle aux saisons et à son terroir. Il nous nourrit de ses 

belles idées et de ses grandes assiettes. On va chez Philippe 
pour bien manger dans tous les sens du terme. 

Réville 

Quettehou

Terrine de chocolat

Le Moyne de SaireLe chef : Florence Carval 

Cassolette de moules décortiquéesIngrédients pour 4 personnes : - 2 kg de moules - 50 g d’échalotes - 1/2 l de crème liquide - 1 verre de vin blanc - 1 cuillère à café de curry - 1 poireau
- 1 carotte
- 20 g de maïzena- 50 g de beurre- quelques brins de persil- sel 

- poivre

Mettez à cuire les moules nettoyées et lavées dans une casserole avec des échalotes ciselées, le vin blanc, le sel, le poivre, beurre.

6 place du Général de Gaulle, 50630 Quettehou
 02 33 54 14 94 www.chaumiere-normandie.com

15, rue du général de Gaulle, 50760 Réville 
 02 33 54 46 06 www.au-moyne-de-saire.fr

La ChaumièreLe chef : Philippe Lefaudeux

Une fois cuites, décortiquez vos moules et placez-les dans un plat. Conservez le jus de cuisson.Émincez le poireau et la carotte en filaments très fins. Mettez-les à cuire quelques minutes séparément 
dans de l’eau salée. Égouttez.

Prenez 4 assiettes creuses. Disposez-y 
les moules décortiquées ainsi que la 
julienne de carotte et de poireau.Passez le jus de cuisson des moules 

au chinois. Faites chauffer ce jus avec la crème liquide. Y incorporer 
le curry. Dans un petit bol, mélangez 
la maïzena dans un peu d’eau tiède. 
Ajoutez-la au jus de moule au curry. 

Versez cette sauce, qui doit être onctueuse, sur chaque assiette de moules tièdes. Décorez avec un peu de persil ou de ciboulette. 


