
MORUE SAUCE AUX CÂPRES 
Février 2007 (Actualisé en février 2018) 

 
 
Ingrédients (4 personnes) : 

    800 g de morue salée 

    2 gousses d'ail 

    2 oignons paille 

    1 bouquet garni 

    3 cuillères à soupe de câpres au vinaigre 

    6 cuillères à soupe d'huile d'olive (2 + 4) 

    10 g de farine 

    1 cuillère à soupe de farine 

    1 cuillère à soupe de vinaigre de vin 

    2 brins d'estragon 

    Poivre du moulin 

Ustensiles : Sauteuse, Poêle 
 
Trempage : 24h00 
Préparation : 15 mn 
Cuisson : 35 mn 
 
Difficulté : Facile 
 
Coût indicatif : 11,80 € (soit 2,95 € par 
personne) 

 

 
 
Recette : 
 
Faire dessaler la morue pendant 24 heures à l'eau froide dans une cuvette, en changeant l'eau plusieurs fois. 
Égoutter et effeuiller la chair en éliminant la peau et les arêtes. Peler et hacher finement les oignons et les 
gousses d'ail. Faire chauffer 2 cuillères à soupe d'huile dans une sauteuse, incorporer 10 g de farine, laisser 
colorer en tournant, ajouter le hachis d'oignons et d'ail, déglacer avec le vinaigre et dès que la préparation blondit, 
mouiller avec 20 cl d'eau et bien mélanger. Ajouter le bouquet garni, poivrer généreusement, laisser mijoter à tout 
petit feu et à couvert durant 25 minutes en surveillant l'évaporation du liquide (ajouter éventuellement un peu 
d'eau). Ajouter les câpres et poursuivre la cuisson 5 minutes, retirer le bouquet garni. 
 
Pendant ce temps, fariner la morue et la faire dorer dans une poêle avec le reste d'huile à feu moyen en 
mélangeant souvent. L'ajouter à la sauce aux câpres et cuire 5 minutes à découvert. Rectifier si nécessaire 
l'assaisonnement en sel. Verser dans le plat de service, parsemer d'estragon ciselé et servir aussitôt. 
Accompagner de pommes de terre à l’anglaise. 
 
Boisson : 
 
Un Luberon blanc servi à 12°C. (*) 

 
 
    (*)  L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, à consommer avec modération. 
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