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CHIQUETAILLE DE MORUE ET AVOCAT 

Une délicieuse entrée, pleine de saveur et de fraîcheur pour l’été à venir, facile à 

faire. 

Pour 4 copains autour du barbecue (ou autour d’une table) 

Préparation 15 minutes - Cuisson 5 minutes – Temps de repos 10 min de pochage 

+ refroidissement de la morue + 1 heure au frigo  avant de servir bien frais. 

Ingrédients 

− 400 g de morue salée, 

− 1 l de lait écrémé, 

− 200 g d’oignons blancs, 

− 2 citrons verts,  

− 1 CàS de noix de coco râpée, 

− 1 CàS de crème fraîche, 

− 1 CàS d’huile d’olive, 

− 1 gousse d’ail, 

− 2 ou 3 gouttes de tabasco, selon le goût de chacun, 

− 1 bouquet garni, sel, poivre et 1 branche de menthe verte. 

La veille : mettre la morue à dessaler, changer l’eau régulièrement (24h avant). 

Préparation 

1. Dans une casserole, (pas folle celle-là), mettre la morue, le bouquet garni, couvrir de lait demi écrémé, 
le poivre, et porter à frémissement. Immédiatement, couper le feu, couvrir, et laisser pocher 10 min. 
Puis égoutter la morue, laisser refroidir et réserver au frigo. 

2. Pendant ce temps, éplucher et émincer finement les oignons blancs et l’ail 

3. Ouvrir les avocats en deux, en gardant les demi-coques en extraire la chair pour l’écraser à la 
fourchette dans un plat, citronner légèrement immédiatement afin qu’elle ne noircisse pas. 

4. Reprendre la morue, l’émietter avec une fourchette, ôter les peaux éventuelles et les arrêtes. 

5. Incorporer à l’avocat la morue, les oignons, l’ail, la crème, la noix de coco, le reste du jus de citron 
vert, l’huile d’olive, le tabasco. Mélanger en gardant des morceaux, ce n’est pas une mousseline. (On 
peut ne pas mettre l’huile d’olive.) 

6. Remplir les demi-coques, ciseler dessus quelques brins de menthe et disperser des petites chips de 
citron. 

7. Remettre au frais avant de servir. Servir arrosé d’un blanc fruité d’Anjou frais, ou d’un Jurançon doux 
frais, présenté dans de jolies coupelles à avocat, comme celles figurant sur la photo qui ont été 
fabriquées, cuites, et décorées par mon épouse. 

 
Le coin de l'œnologue : Daniel Lamartine, animateur du COBS, préconise, face aux saveurs de la recette, 

qu’un vin blanc de soleil s'impose, comme ceux des Côtes du Rhône, Côtes de Provence ou Corse, on 

retiendra les mêmes régions pour le choix d'un rosé. 

Le grain de sel de Domi : C’est un régal ! Les petits appétits en feront un repas léger à accompagner d’une 

salade. 


