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la France, au travers de la politigue
eunropeenne de o peche, est fortement engagée

dans la protection des ressources halieutiques, qui ne sont pas
illimitées. Dernier maillon de la chaine, le consommateur de poissons,
coquillages et crustacés, par son acte d’achat, a un réle majeur

a jouer dans la préservation des ressources marines. Soyez attentif
dans vos choix de produits de la mer : privilégiez des espéces

de saison et péchées au large de nos cotes.

Comme pour les fruils et les legumes,
chaque saison apporte son lot de produits de la mer. Si la période
n‘est pas propice a la consommation de votre produit de la mer
favori, votre poissonnier vous conseillera d'autres espéces. C'est
l'occasion de changer vos habitudes culinaires et de découvrir des
produits délicieux et faciles a préparer.

Ce liveet ' 0 de produils
vous invite de la met,
a découveit espices @ travers

D[ 20 cocortes |

accessibles
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Les périodes de dégustation
indiquées dans les pages qui
suivent sont données a titre
indicatif, car les stocks d'une
espéce varient d’'une année sur
l'autre et d'une zone de péche
a lautre.

Pour vous assurer que la saison
est propice a la consommation
d'une espéce, consultez :

® www.mrgoodfish.com > liste
des espéces > toutes les especes
recommandées

o www.pavillonfrance.fr

LS

ﬂ @Delanwnuuiéwlh

Trois mentions sont obligatoires sur les

étiquettes des produits de la mer proposés
a la vente :

© les dénominations commerciale

et scientifique (nom latin) de l'espéce ;

@ le mode de production : péché pour les
produits de la péche maritime, péché en eau
douce pour ceux de la péche en eau douce et
élevé pour ceux de l'aquaculture ;

© la zone de production : zone de capture
pour les produits de la péche maritime
(Atlantique nord-est, Méditerranée, Manche,
etc.) ; pays d’origine pour les produits
péchés en eau douce ; pays d'élevage pour
les produits issus de l'aquaculture.

*‘ Preparer les produils de la mer
vous semble compligueé ?

Ecailler et vider un poisson, lever les filets, laver puis décortiquer
les coquillages et les crustacés... Certaines de ces actions préalables
a la dégustation d'un produit de la mer peuvent étre effectuées par
votre poissonnier sur votre demande. Vous pouvez également apprendre
‘ a les réaliser facilement en suivant pas a pas les conseils pratiques
de Pavillon France : www.pavillonfrance.fr > les conseils pratiques.

Légende des vecetles
W difficutte W temps de préparation

(!
(1)

@ temps de cuisson
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Une questitm

Des tailles minimales de capture (parfois des poids minimaux) sont
fixées par la réglementation pour de nombreuses espéce de poissons,
crustacés et mollusques. Elles sont précisées, le cas échéant, dans ce
livret. Les pécheurs, professionnels et de loisir, sont tenus de les respecter
et peuvent étre controlés par les services de UEtat.

Pour en savoir plus : brochure La péche maritime de loisir, disponible
sur www.mer.gouv.fr, rubrique Salle de lecture

Poissons Tourteau Coquillage
Hors grands migrateurs
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Cartedidentile < <\
Evoluant 3 envion 50 m  ©
de profondeur, la sardine
forme de grands bancs 5%
serrés prés des cotes, des
iles Britanniques jusqu’a I

7

la Mauritanie, en PO w e Ry mimmum L

Méditerranée et en mer
Noire. Achetée entiére
fraiche, elle est tres
appréciée grillée au
barbecue. Achetée en
conserve, sa chair est
fondante et savoureuse.
Les plus grosses peuvent
aussi étre cuisinées en
filets. La sardine est une
bonne source d'omégas 3
et de calcium, tout en
étant l'un des poissons
les moins chers du
marché.

| Quand la déguster ?
De mai a octobre.

90 /€ f W30 min //% 6 min //Mode de cuisson : grill ou barbecue

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 kg de sardines * moutarde * huile
écaillées, vidées et  herbes de Provence * sel
nettoyées

Préparation
@ Préchauffer le barbecue ou le grill.

@ Huiler légérement les sardines et la surface du grill ou du barbecue
pour éviter que les sardines attachent.

@ Sur des pics a brochettes, disposer plusieurs sardines cote a cote.
Badigeonner les sardines avec la moutarde sur chacune de leurs faces,
puis les saupoudrer d'herbes de Provence et d'un peu de sel.

@ Faire cuire au barbecue ou au grill, 2 a 3 minutes de chaque coté
selon la taille des sardines.



Source : association Uhaina, La cuisine d'Uhaina .
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Sardines en esacabeche

2 /€ /W10 min //% 20 min //Mode de cuisson : cocotte ou four

Ingrédients pour 6 personnes

* 1 kg de sardines * 150 ml de vinaigre de * huile d'olive
écaillées, vidées, vin ou d‘alcool * poivre en grain
ététées et nettoyées * piment d’Espelette * sel

* 4 ou 5 gousses dail * laurier

7 Ll
Préparalion
@ Dans une casserole, verser le vinaigre et la méme quantité en eau,

soit 150 ml de chaque. Ajouter les grains de poivre, le laurier, ['ail avec
sa peau et le piment d’Espelette. Faire chauffer.

@ Saler le poisson et le déposer dans une cocotte a fond plat.

@ Dés l'ébullition du contenu de la casserole, ajouter 100 ml d’huile
d'olive et verser le tout sur le poisson.

@ Couvrir et mettre a cuire sur feu trés doux pendant 10 min en
remuant la cocotte de temps en temps (ne pas mélanger avec une cuillére
pour garder les poissons entiers).
On peut également mettre les sardines dans un plat au four, toujours
couvrir et faire cuire a th. 7 (200°C) pendant 10 min.
Laisser refroidir avant de lever les filets.

Astuce

ﬁ Si vous choisissez des petites sardines, les arétes seront confites
par la cuisson, vous évitant ainsi d'avoir a lever les filets !

Cette préparation, idéale en apéritif ou pour un buffet froid, peut se garder
plusieurs jours au réfrigérateur.

* X %

O
Sortez du
TRAIN-TRAIN
) len cuisine 4
grdaceau GRONDIN
et ala Satﬂi’ﬂe J
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C/e tourteau

1 Cartedidentité (Cancer pagurus)

- Le tourteau, crustacé e

~  décapode a carapace

. rouge, est le plus courant

~~  des crabes européens.

Il est surnommé

~~  «dormeur » a cause

de sa sédentarité

- apparente. En réalité,

la femelle adulte peut

—~ parcourir des dizaines de

" kilométres au fond de la

. mer, ason rythme !

~~ Il est principalement

__ péché au casier, appaté

~~  avec du poisson frais,

de la Norvége au Maroc,

~~~  ainsi qu’en Méditerranée

jusqu'en mer Egée. Si les

- Frangais sont les plus

1 gros consommateurs de
tourteau en Europe, ce
sont les iles Britanniques
qui en produisent le plus.

Petits flans de tourteau
De juin & décembre. a ld 0[601[16#9

Quand le déguster ?

0y €€ /¥ 20 min //% 40 min //Mode de cuisson : four

Ingrédients pour 4 personnes
* 4 pinces de tourteau 40 cl de créme * 209 de beurre

cuites fraiche liquide + sel, poivre
* 3 oeufs * quelques brins
* 509 de gruyere de ciboulette

Qbré/mmtio/z

© Décortiquer les pinces pour en extraire la chair.

@ Dans un saladier, casser et battre les ceufs en omelette, puis ajouter
le gruyére rapé et la ciboulette ciselée. Mélanger le tout.

o Préchauffer le four, th. 6 (180°C).

© Beurrer quatre ramequins. Y répartir la chair des pinces et verser la
préparation. Saler et poivrer. Cuire pendant 40 minutes.

Source : FranceAgriMer pour Normandie fraicheur mer. www.normandiefraicheurmer.fr

o Laisser refroidir. Servir les flans accompagnés d'une salade d’endives.



Source : Yanncik Le Beaudour, restaurant La Pomme d'Api & Saint-Pol-de-Léon (29), pour les Pécheurs de Bretagne. www.pecheursdebretagne.eu

// // ¥ 1h30 /@ 15 min //Repos au réfrigérateur : 2h30

1 gros tourteau 1 mangue mre feuilles de roquette
1 échalote 1 boite de lait 1 botte de ciboulette
159 de gingembre de coco non sucré 1 pointe de curry

2 citrons verts 3 feuilles de 1 pincée de sucre

15 cl de creme gélatine* sel et poivre

Dans de l'eau bouillante salée, cuire le tourteau g
15 min. Le retirer a l'aide d'une écumoire. Le laisser
refroidir, puis le décortiquer entiérement en prenant
soin qu'il ne reste pas de petit cartilage. '

Fouetter la créme pour obtenir la consistance d’une
chantilly.

Eplucher et ciseler l'échalote. Couper la ciboulette finement, éplucher
et raper le gingembre, presser les citrons et conserver les zestes.

Mélanger la chair de tourteau avec la créme fouettée, léchalote
et la ciboulette, la moitié du jus des citrons, le gingembre, le sel, le poivre
et une pointe de curry. Réserver la préparation au réfrigérateur.

Eplucher la mangue, la couper en fines tranches dans le sens de la
longueur, puis les déposer sur du film plastique d’'une longueur d’environ
30 cm. Etaler au centre des mangues et sur toute la longueur la préparation
a base de tourteau puis rouler le tout de facon a ce que la mangue
enveloppe la chair de tourteau. Serrer et faire un nceud a chaque
extrémité. Réserver 2 h au réfrigérateur.

Pendant ce temps, ramollir la gélatine dans de leau froide.
Chauffer le lait de coco. Incorporer lautre moitié du jus des citrons,
une pointe de sucre, puis les feuilles de gélatine essorées. Couler cette
gelée dans un récipient plat sur 2 mm d'épaisseur. Disposer le récipient au
frais pendant 2 h afin que la gelée prenne.

Démouler la gelée de coco et la tailler en rectangles de 15 cm
de long sur 5 cm de large.

Détailler, a l'aide d'un couteau, le cannelloni de tourteau en deux,
Oter délicatement le papier film.

Déposer sur chaque assiette un rectangle de gelée, poser dessus
le cannelloni, les zestes de citron vert et servir avec quelques feuilles
de roquette pour la décoration.

* Les 3 feuilles de gélatine (soit 6 g) peuvent étre remplacées par 2 g d'agar-agar.
Renseignez-vous sur les régles d'utilisation de ce produit.

A
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° Cacte didentite
Le nom de grondin
Ond ln évoque les grondements
e gp que produit ce poisson
. 5 lorsqu'il dégonfle sa
( Chelidonichthys ' vessie natatoire. Plusieurs
Eucema) s espéces de grondins
5 fréquentent lAtlantique
est, du Danemark aux
cOtes marocaines, mais
c'est principalement en
mer Celtique et en
Manche qu‘ils sont
péchés. Les trois espéces
vendues sur le marché
francais sont le grondin
rouge, le grondin perlon

chair délicate du grondin
perlon fait de lui le plus
apprécié des trois.

Quand le déguster ?
De aodt a avril.

(Jrondin perlon au four

92 € W15 min //% 40 min //Mode de cuisson : four

Ingrédients pour 4 personnes

* 1 grondin perlon d'1 kg * 20 dl de vin blanc sec * persil, thym

minimum (muscadet ou gros plant) ~ « sel, poivre
* 1 gros oignon * 1 gousse dail * 2 ou 3 tranches de pain
* 2 tomates * 20 gr de beurre toastées
Préparati
F'reparation

® Préchauffer le four, th. 7 (210°C)

e Emincer Uoignon, trancher les tomates et les déposer sur le fond d'un
plat. Frotter ail sur 2 ou 3 belles tranches de pains toastées et les disposer
sur l'oignon émincé et les tranches de tomates.

@ Poser par dessus le grondin perlon vidé, débarrassé de ses nageoires et
éventuellement de sa téte. Saler, poivrer, ajouter une branche de thym, un
peu de persil haché et déposer quelques noisettes de beurre sur le poisson.
@ Mouiller avec le vin blanc et enfourner pendant 35 a 40 minutes. Ne
pas hésiter a arroser le poisson avec le jus en fin de cuisson.

@ Servir de préférence accompagné de pommes vapeur.

et le grondin gris. La

Aronde pour www.750g.com



Source : Normandie fraicheur mer. www.normandiefraicheurmer.fr

(Jrondin perlon
el sa compotée du Sud

9090 €€ Win /55 30 min //Mode de cuisson : poéle :
Ingrédients pour 4 personnes
* 4 filets de grondin de * 20 olives noires * 200 g de polenta
150 g chacun dénoyautées (farine de mais)
* 1 bulbe de fenouil * 1 citron * 400 g de purée de
* 2 ceeurs dartichaut cuits * 120 gr de farine de blé tomates
* 3 jeunes oignons * huile d'olive * fleur de sel, poivre

‘rpnépar?ation
@ Détailler les ceeurs d'artichauts en lamelles et réserver dans de l'eau
citronnée pour éviter qu'ils noircissent.

@ Préparer la polenta : faire bouillir 75 cl d’eau, verser la polenta et
laisser cuire 10 min en remuant. Retirer du feu, assaisonner et ajouter
rapidement les olives coupées en quatre. Etaler dans un plat chemisé
d’'un papier sulfurisé et laisser refroidir.

Découper 8 disques avec un emporte-piéce (7 cm de diamétre) et faites
dorer les disques a U'huile d’olive dans une poéle. Réserver au four
préchauffé a 60 °C (th. 2) jusqu'au dressage.

@ Pour la compotée : détailler le fenouil en petits cubes de 5 mm. Passer
les cubes a la poéle avec de l'huile d'olive durant 1 min. Ajouter

la purée de tomates et laisser réduire a feu doux environ 15 min.

Une minute avant la fin de la cuisson, ajouter les oignons préalablement
ciselés.

@ Cuisson du grondin : passer les filets dans la farine, puis les cuire

a la poéle dans l'huile d'olive (le grondin est trés fragile, le retourner

trés délicatement avec une spatule et stopper la cuisson dés que la farine
colore).

@ Dressage : poser dans le fond de l'assiette les morceaux d'artichaut
et deux disques de polenta. Placer par dessus le morceau de grondin.

Napper avec la compotée de fenouil. Arroser le bord de l'assiette ave-~
de l'huile d'olive et assaisonner de fleur de sel et de poivre.

B

www.mer.gouv.fr 1"

J e grondin perlon
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Cacte didentite
Présent en Atlantique est,
le chinchard commun

se déplace en banc et
voyage souvent avec le
maquereau, avec lequel
on le confond parfois.

Ce poisson, mal connu
des consomma-
teurs frangais,
possede une
chair fondante
et délicieuse, crue
comme cuite.
Une autre espéce
de chinchard,
appelée chinchard

a queue jaune (Trachurus
mediterraneus), vit plus
particuliérement en
Méditerranée. Les deux
espéces, difficiles a
différencier, sont vendues
sous l'appellation
chinchard.

@ Autres noms
communs : caringue,
maquereau anglais,
maquereau batard, saurel
commun ou sévereau

Quand le déguster ?
Toute année.

T

~—~———eeeeee e~~~

P NN N NN N 15 cm | S SR

Minimum fe~a?
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Ceviche de chinchard

2 € W 20 min

Ingrédients pour 4 personnes

* 4 filets de chinchard # 1 botte de coriandre * 1 oignon frais
* 2 citrons verts * 1 gros pouce de * 2 gousses d'ail
* 1 piment frais gingembre * sel et poivre

Préoanats

@ Assembler la marinade : presser les citrons, émincer le piment
et la coriandre, passer ail et gingembre au presse-ail ou au gratte-ail.
Mélanger le tout dans un bol. Réserver.

A

@ Enlever la peau des filets et couper de fines laniéres de chair
en biseau. Disposer dans un plat creux.

@ Verser la marinade par dessus et mettre au frais pendant 1/2 heure.

® Disposer les laniéres de poisson sur les assiettes avec un peu
de marinade dessus. Saler, poivrer en fonction du godt et disposer
de l'oignon frais émincé finement.

Source : Flobonneschoses sur son blog http://unflodebonneschoses.blogspot.com/ g |



Source : Milagros Balta pour www.mrgoodfish.com
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w /€ /7 ¥ 15 min //1% 30 min //Mode de cuisson : four

Ingrédients pour 4 personnes

* 1,5 kg de chinchard * 1 cuillére a soupe * 5 cuilléres a soupe
# 2 gousses d'ail de persil haché de croQtons
* 1 citron # 2 dl d’huile d'olive * sel

Préoanati

® Laver et nettoyer le poisson. Lever les filets (ou demander a votre
poissonnier de le faire).

@ Ecraser l'ail et le mélanger au persil. Saler.
@ Placer le poisson dans un plat allant au four. Répartir le mélange d'ail

et de persil entre les filets, arroser de jus de citron et d’huile d’olive
et disposer les croltons dessus.

® Mettre au four préalablement chauffé a th. 6 (180 °C) pendant
30 min, en veillant a arroser le poisson avec le jus
de temps a autre. L

@ Servir avec des pommes de terre arrosées
du jus et des petites tranches de citron.

6lu M«/}f UQROGRUL,

on Le nomme ouss Jeveredau | 4
aux hords de la Mediterranee,

Il nest j Jamais trop tard
pauc décauutic
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(Cenasmnenma €DULE)

On trouve ce mollusque
bivalve sur les rivages de
['Atlantique est, des cotes
danoises aux cotes
marocaines. Sa péche,
qui se fait exclusivement
a pied a laide d'un
rateau, est pratiquée par
les particuliers et les
professionnels, ces
derniers étant assujettis
a des regles spécifiques.
L’élevage de coques en
milieu naturel s'est

- développé depuis une
-~ vingtaines d’années en
Loire-Atlantique. Les
cogues se consomment
crues ou cuites, telles
quelles ou décoquillées
et cuisinées.

Quand la déguster ?

Toute [année. RATATOUILLE DE CHINCHARD
Pleine en autome, elle ET COQUGS

est moins charnue au
printemps.

‘ w ) EE y¥an //% 2h //Mode de cuisson : cocotte

Ingrédients pour 6 personnes

+ 2,5 kg de coques + 1 poivron vert + huile d'olive
T + 6 a 8 filets de + 1 poivron rouge + thym, laurier
chinchard + 3 oignons + 3 gousses dail
+ 1 kg de tomates + 8 pommes de terre + coriandre en grains
* 4 aubergines * 2 citrons + paprika
# 6 courgettes moyennes 5 navets (facultatif) + sel, poivre
PREPARATION

© Laver et éplucher les aubergines, courgettes et poivrons. Les détailler
en dés. Eplucher et émincer les oignons et Lail. Peler les tomates et les
couper en gros morceaux.

o Nettoyer les coques (si votre poissonnier ne l'a pas déja fait).
o Laver et sécher les filets de poisson. Enlever les arétes.




o Dans un faitout, faire revenir quelques minutes l'oignon dans de
l'huile d'olive. Y ajouter les coques et le poisson, les assaisonner dail,
de coriandre, de citron et de paprika. Ajouter les morceaux de légumes,
le thym et le laurier. Saler et poivrer.

@ Couvrir et mettre a feu trés doux pendant environ 2 heures. T
Au bout d'une heure, ajouter les morceaux de tomates.

Comment les nettoyer

ﬁ Votre poissonnier vend en général des coques déja
nettoyées (demandez-lui). Si ce n'est pas le cas, il faut

. éliminer le sable qu’elles renferment : laissez dégorger les
coques pendant deux heures dans une bassine d’eau froide a
laquelle vous aurez ajouté deux poignées de gros sel.
Rincez-les a l'eau claire plusieurs fois. Si besoin terminez le
nettoyage en brossant les coquilles.

COQUES AU NATUREL

w /€ // ¥ 15 min // % 10 min //Mode de cuisson : cocotte

Ingrédients pour 4 personnes

# 1 kg de coques + persil
+ 1 échalote + 1dl de vin blanc sec
PREPARATION

© Mettre les coques nettoyées avec ['échalote ciselée
dans une cocotte et commencer la cuisson a feu vif.

o Dés ouverture des premiéres coques, jeter l'eau
et mettre le vin blanc.

o Baisser un peu le feu, poivrer et rajouter le persil
effeuillé. Laisser cuire quelques minutes, les coques sont
prétes lorsqu’elles sont toutes ouvertes.

www.mer.gouv.fr 15 «

X




~~ 16 www.mer.gouv.fr

Le colmar

(Lo\igo \’U\gaz‘S) pode comme les seiches

et les pieuvres. De forme -

112 cm &
minimum

calamar ou encornet, est

allongée, il possede une

presque transparente,
appelée plume. Sa durée
de vie est courte, de 2 a
3 ans. Abondant le long
de nos rivages, surtout
en Manche, cest
essentiellement
une capture
accessoire du chalutage
de fond.

Quand le déguster ?
De aodit a mars.

o~ R

Calmaes a l'aemoeicaine

90 /€ jy W30 min //1"""‘ 1h //Mode de cuisson : cocotte

Ingrédients pour 4 personnes
# 1 kg de calmars entiers ~ » 1/2 litre de vin blanc + huile d'olive

* 2 gousses dail * 2 petites boites * sel, poivre
* 2 oignons de tomates pelées * piment d'Espelette
Prépagation

© Apres les avoir vidés, enlever leur plume et leur peau et couper les
tentacules des calmars en petits trongons et le corps en rondelles.

o Eplucher et hacher lail et les oignons.

@ Dans une cocotte, faire chauffer lhuile et y faire revenir les morceaux
de calmar pendant 2 min en remuant de temps en temps. Les enlever de la
cocotte. A feu doux, faire fondre les oignons puis ajouter lail.

© Remettre les calamars dans la cocotte, ajouter les tomates pelées,
qu’on aura préalablement coupées en morceaux, et leur jus. Saler, poivrer,
mouiller avec le vin blanc. Ajouter éventuellement quelques pincées de
piment d’Espelette pour épicer la recette.

@ Poursuivre la cuisson a feu doux et a couvert pendant prés d’une heure
en remuant de temps en temps. Servir avec du riz.

VYV YN VY VYV e

Cartedidentite "

Le calmar, aussi appelé

un mollusque céphalo- P

structure interne rigideet -



Adapté de la recette de Maxime Crouzil, restaurant Crouzil & Plancoét (22), pour Les pécheurs de Bretagne. www.pecheursdebretagne.eu
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Maebeé de calmaes, |
paefum d'ogient E

§290 y €E€ J W35 min //1'% 20 min //Repos au réfrigérateur : 24h //

Mode de cuisson : casserole

Ingrédients pour 6 personnes

# 800 g de calmars (entiers) 6 citrons # 150 g de roquette
# 1 L de bouillon * 3 gousses d'ail # 30 cl d’huile d'olive
de crustacés ou de # 1 botte de coriandre # 90 g de sucre
fumet de poisson fraiche # 1 pincée de piment
# 50 g de céleri branche # 10 pistils de safran d'Espelette

* 2 g de gingembre frais # 12 feuilles de gélatine*  « sel et vinaigre

Peéparation

o Dans une premiére casserole, chauffer 1 litre d'eau. Saler et vinaigrer.
Y faire cuire les calmars une vingtaine de minutes a frémissement, puis
retirer la casserole du feu en laissant les calmars dans leur eau de cuisson.

© Pendant ce temps, retirer les zestes des citrons avec un économe et les
blanchir. Presser les jus. Confire les zestes dans le jus avec 80 g de sucre et
10 g de sel pendant 15 min a frémissement.

o Eplucher Lail et le gingembre, puis les tailler en brunoise avec
le céleri. Hacher la coriandre.

© Dans une seconde casserole, chauffer le fumet de poisson (ou bouilon
de crustacés) avec la coriandre hachée et incorporer les feuilles de N
gélatine. Retirer du feu aprés la premiére ébullition.

© Retirer les calmars encore tiédes a 'aide d'une écumoire et les
déposer dans un récipient large. Ajouter dans ce récipient la brunoise, les
zestes de citron confits, les pistils de safran, le sel, le piment d’Espelette NN, ~—
et le fumet de poisson. Mélanger. -

© Chemiser l'intérieur d'un plat a terrine avec un film plastique afin de o o
faciliter le démoulage. Mouler la préparation dans le plat a terrine et, si
possible, poser une presse aussi longue et large que le plat afin d’exercer
une pression. Laisser reposer une journée au réfrigérateur.

o Blanchir la roquette pour fixer la chlorophylle. Egoutter et mixer avec
['huile d’olive dans un blender pour obtenir un jus vert.

© Découper la terrine en tranches et servir avec un trait de jus de roquette.
* Les 12 feuilles de gélatine (soit 24 g) peuvent étre remplacées par 8 g d'agar-agar.

Renseignez-vous sur les régles d'utilisation de ce produit.
{I‘, Comment les préparer ?

e Couper la téte des calmars pour la séparer du corps
et des tentacules ® Vider l'intérieur du corps et retirer la plume
en tirant dessus ® Enlever la fine peau qui recouvre le corps en
la retournant comme un gant.
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Originaire de la cote est
de 'Amérique, le berlingot
de mer est un mollusque
gastéropode introduit
accidentellement en
Europe a la fin du xx
siécle. Il prolifere surtout
en Manche et en mer du
Nord, accroché aux
rochers ou a d'autres
coquillages. On trouve les
berlingots empilés les uns
sur les autres, jusqu’a dix
individus, ce qui leur a
valu leur nom latin
connoté, foricata.

@ Autre nom

commun : crépidule

Quand le déguster ?
Toute l'année.

En France, on considére le
berlingot de mer comme
une espéce invasive dans
les aires ostréicoles : en
consommer aide a lutter
contre cette invasion !

En dépit de son abon-
dance et de ses qualités
gustatives, on ne trouve
pas facilement le
berlingot de mer sur les
étals ; pensez a le
demander a votre
poissonnier, afin qu'il ait
l'idée de s'approvisionner.
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920 € W15 min //% 20 min //Mode de cuisson : four

Ingrédients pour 4 personnes
# 500 g de berlingots * 4 oignons
décoquillés # mie de pain trempée
(crus ou cuits) dans du lait (2tranches)
# 4 échalotes * persil

Préoanats

@ Hacher finement le persil, les oignons et les échalotes. Les faire reve-
nir doucement dans le beurre. Remuer souvent. Quand les oignons sont
bien fondus, ajouter la mie de pain égouttée et une pointe d'ail. Poivrez
et laissez cuire 3 a 5 min. Ajouter les berlingots aprés avoir éteint le feu.

o \

a

* ail
* beurre
* chapelure

©® Emplir 4 coquilles de Saint-Jacques ou 4 cassolettes de cette
préparation. Saupoudrer de chapelure et parsemer de noisettes de beurre.
Faire gratiner au four 10 minutes, th. 7 (210°C).

Source : Britexa. www.berlingot-de-mer.fr/recettes. html



Source : Britexa. www.berlingot-de-mer.fr/recettes.html

{a} Comment le préparer ?

Le berlingot de mer est vendu soit décoquillé (frais ou
surgelé), soit entier (frais). Si vous achetez des berlingots entiers,
les nettoyer sous l'eau du robinet et les brosser. Les pocher 3 minutes g
dans un court-bouillon ou de l'eau légérement salée, puis les égoutter
avant de les sortir de leur coquille a l'aide d’une pique.

Soupe de Berlingots do mer

ﬁ?// € /¥ 20 min //%‘ 25 min //Mode de cuisson : cocotte

Ingrédients pour 4 personnes

* 250 g de berlingots * 1,5 kg de carottes * 1 cuillére a soupe
décoquillés (crus ou # 2 gousses dail d'huile d'olive
cuits) # 10 cl de créme * 1 bouquet garni

# 2 pommes de terre fraiche # persil pour garniture

Préoanati

o Eplucher et laver les carottes et les pommes de terre, les détailler
en rondelles. Peler lail, le mettre avec les carottes, les pommes de terre
et le bouquet garni dans une cocotte. Verser 1,5 litre d'eau, poivrer

et faire cuire 25 minutes. Oter le bouquet garni.

© Mixer pour obtenir une soupe, ajouter la créme fraiche, vérifier
l'assaisonnement et réserver.

© Faire chauffer l'huile dans une poéle et y mettre les berlingots
a dorer, quelques secondes suffisent.

© Au moment de servir, réchauffer la soupe quelques instants, répartir
les berlingots et le persil dessus.
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Cacte diidentite
Le maquereau bleu se NN
reconnait a sa belle robe 18 cm minimum 8

~~  zébrée aux reflets irisés. - selon la zone de péche :

— Cestun poisson 7777 18 cm en Méditerranée,
20 cm en Atlantique

~——  pélagique grégaire : il vit
et se déplace en bancs de et Manche, 30 cm en mer
taille impressionnante, du Nord. L .
jusqu'a 200 m de e -
profondeur. On le trouve : i
dans UAtlantique est, des .
cotes islandaises a la mer Wm
de Barents, et jusqu'aux
cotes de UAfrique de

Louest. Il fréquente aussi S0 /€ /7 W30 min /55 20 min //Mode de cuisson : four
la mer Méditerranée et la
mer Noire. Cest un Ingrédients pour 4 personnes
poisson semi-gras, riche # 1 maquereau vidé # 1/4 de yaourt grec # 1 cuillére a café de
en omégas 3. et écaillé * 1 citron jaune ciboulette ciselée
# 1 ceuf dur * sel, poivre * 1 échalote émincée
# 1 cuillére a café de # 1 cuillére a soupe de + la chair d'un avocat,

Quand le déguster ?
De mars a octobre.

moutarde persil haché écrasée a la fourchette

Peéparation

@ Faire cuire le maquereau au four en papillote, environ 20 minutes
(tout dépend de la grosseur du poisson). Désaréter la chair du poisson
et l'écraser grossiérement.

o ; - © Ajouter aux miettes de maquereau : l'ceuf dur écrasé, la moutarde,
le yaourt, les herbes, l'échalote, le sel et le poivre.
© Mélanger l'avocat écrasé avec le jus de citron et ajouter a la prépara-
tion précédente.

@ Dresser dans chaque assiette avec un emporte-piéce et décorer
selon votre go(it, avec une feuille de salade, des tomates cerises, etc.

Source : jeanne5 pour www.750g.com



Source : association Uhaina, La cuisine d'Uhaina
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02y €€y W15 min //% 25 min //Mode de cuisson : poéle

Ingrédients pour 4 personnes

+ 8 filets de maquereau # 8 piments verts doux ~ # vinaigre
# 2 ou 3 oignons # huile d'olive

+ piment d'Espelette * sel

Préparation

© Laver les piments, les épépiner et les couper en laniéres ; émincer
les oignons.

@ Dans une poéle, verser 'huile d'olive, ajouter les piments et les
oignons et laisser cuire a feu doux. Lorsqu’ils commencent a dorer trés
légerement, saler et saupoudrer d'une demi-cuillére a café de piment
d'Espelette, retirer du feu et réserver.

© Saler les filets de maquereaux. Faire chauffer ['huile d'olive dans
une poéle et y saisir les filets de poisson c6té peau. Laisser cuire avant
de les retourner. Continuer la cuisson encore 2 a 3 minutes. Couvrir

et réserver.

© Remettre la poéle contenant les piments et les oignons a chauffer
a feu doux et verser un filet de vinaigre. Laisser évaporer ['alcool :
du vinaigre 2 minutes. ]

@ Placer les filets de maquereau dans le plat de service et arroser
avec la sauce. Servir immédiatement. |
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(Ruditapes ' decussatus -

Cacte didentité
Deux espéces de palourde
grise sont péchées le long
de nos cotes : la palourde
européenne (Ruditapes
decussatus) et la palourde
japonaise (Ruditapes
philippinarum), celle-ci
ayant été introduite dans
les années 1970 pour
l'élevage. Ce mollusque
bivalve s'enfouit
profondément dans

le sable pour échapper

a ses prédateurs. Il est

Ruditapes ph\\\ppmarum

y | 3,5 cm S
N minimum

principalement péché k
a pied a marée basse, k
par des professionnels k

ou de maniére récréative k
par des particuliers, sur

les cotes de 'Atlantique.

On le trouve aussi en
Méditerranée.

Quand la déguster ?
Toute l'année.
Elle est meilleure au
} printemps.
\\

dpaghetti alle vangole

R 7 €€ / W15 min //1‘% 10 min //Mode de cuisson : cocotte

Ingrédients pour 4 personnes

b -._:' * 800 g de palourdes * 2 cuilléres a soupe de * 1 piment rouge haché
3 * 500 g de spaghetti persil haché (facultatif)
* 1 petit verre de vin * 1 gousse d'ail hachée * sel, poivre
blanc sec * 1 échalote hachée * huile d'olive

Préparation

@ Rincer les palourdes plusieurs fois a l'eau froide.

@ Mettre L'eau a bouillir pour les spaghetti puis les faire cuire.



Source : Eric Lethimonnier, restaurant Le Relais Saint-Michel & Saint-Jean-le-Thomas (50), pour Normandie fraicheur mer. www.normandiefraicheurmer.fr
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® Pendant ce temps, faire chauffer 'huile dans une sauteuse. Faire
revenir Lail, léchalote et le piment (facultatif) quelques secondes.
Ajouter les palourdes. Rajouter le vin, le sel et le poivre et amener
a ébullition.

@ Couvrir et laisser cuire 3 a 4 minutes jusqu'a ce que les palourdes
soient ouvertes.

@ Egoutter les spaghettis et les verser dans la sauteuse
avec le persil. Bien remuer et servir aussitot.

ﬂ:;-:r"*_kﬂk: = g _.

Velouté de haricots secs
ax palourdes et @ [andouile

90 €€ W10 min //% 20 min //Mode de cuisson : cocotte et poéle

Ingrédients pour 4 personnes

* 800 g de palourdes * 1 téte dail * 10 cl de vin blanc
* 150 g de haricots secs ~ * 1 cl de créme liquide * 75 g d'andouille
* 200 g de beurre * 6 échalotes grises * sel

Préparation

@ Faire tremper les haricots secs la veille. Les faire cuire dans 3 a 4
fois leur volume d'eau avec l'ail dégermé et 100 g de beurre. Saler en fin
de cuisson, mixer et passer dans une passoire trés fine. Réserver au
chaud.

@ Cuire pendant 8 min les palourdes avec les échalotes ciselées,
le reste du beurre et le vin blanc. Laisser refroidir.

@ Filtrer le jus et le mélanger a la purée de haricots. Enlever les
coquilles des palourdes. Couper l'andouille en petits dés, faire revenir
a la poéle et ajouter les palourdes.

@ Ajouter la creme au velouté.
@ Dresser dans une assiette creuse le velouté et au centre les palourdes

revenues a l'andouille.
C il L

ﬁ Comme pour les coques, si votre poissonnier ne vend pas les
palourdes déja nettoyées, éliminez le sable qu'elles renferment en les laissant
dégorger pendant deux heures dans une bassine d’eau froide a laquelle vous
aurez ajouté deux poignées de gros sel. Rincez-les a l'eau claire plusieurs fois.
Si besoin terminez le nettoyage en brossant les coquilles.

La palourds grise
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s Le tacaud

i | ( lerlis«»pi{@lruﬂs luscus)

Le tacaud est de la méme
famille que le lieu noir et
que le merlan, avec lequel
il est souvent confondu
(famille des
gadidés). Il se
déplace en
petits bancs
dans les eaux
cotiéres du golfe
de Gascogne, de
la mer Celtique et de la
Manche. Poisson a la chair
fine et fragile, on le
trouve frais entier ou en
filets sur les marchés
littoraux, mais plus
rarement dans les terres
ol il est présenté en filets
surgelés.

® Le tacaud n’est pas

ﬁ;?éiilézeczaﬁ:erciali- 67”} ll@{tS dl@ #@(Cdll]ld/
e a la farine et a I'ceuf

Quand le déguster ?
Le tacaud peut étre
consommé toute l'année.

92 €y ¥ 15 min //% 10 min //Mode de cuisson : poéle

Ingrédients pour 4 personnes

* 8 filets * 2 ceufs entiers * sel et poivre
de tacaud * farine * huile d'olive
Préparation

@ Dans un saladier, battre les oeufs et saler.
© Saler et poivrer les poissons. Passer les filets a la farine puis dans l'ceuf.

@ Dans une poéle, chauffer l'huile d'olive a feu moyen. Déposer les filets
de poisson, toujours en commencant par le c6té peau. Laisser dorer de
chaque coté.

® Déguster chaud accompagné d'un filet de citron ou froid avec un peu
de mayonnaise.

Source : association Uhaina, La cuisine d’'Uhaina



Source : Gérard Legoupil, Hubert Leroy, lycée maritime et aquacole de Cherbourg (50), sur www.normandiefraicheurmer.fr
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Cassolette de tacaud sur fondue
de poireaux et sa créme au cidre

w /€ // ¥ 10 min /55 30 min //Mode de cuisson : casserole et four

Ingrédients pour 4 personnes

* 560 g de filets de # 20 cl de créme liquide * 4 cl de cidre brut
tacaud * chapelure * beurre doux

# 120 g de poireaux * sel, poivre

Préparation

® Préchauffer le four th. 6 (180°C).
@ Réduire le cidre de moitié dans une casserole a feu vif.
© Préparer la fondue de poireaux : faire revenir les poireaux lavés

et émincés dans une casserole a feu assez doux avec du beurre, du sel e, I " S
et du poivre.
@ Garnir 4 cassolettes avec la fondue de poireaux. I

® Déposer les filets de tacaud désarétés sur la fondue
de poireaux.

@ Ajouter la créme a la réduction du cidre, assaisonner, e
verser dans les cassolettes.

® Saupoudrer de chapelure et mettre au four pour 15 min.
& =
Ne Uous flee Pas NWW:@E

\

a sOoin _ImoiIm :
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Sachez apprédier

la fraichenr
des produils de la mer

@ Un poisson entier bien frais a une chair
ferme et élastique, des yeux bombés et
transparents et les branchies rouge a rosé.

® Les coquillages bivalves, comme les
coques et les palourdes, sont vendus vivants.
Leur coquille doit étre fermée ou, si elle est
entrouverte, doit se refermer rapidement
lorsqu'ils sont manipulés. Une odeur forte et
désagéable est souvent l'indice d'un coquillage
qu'il ne faut pas consommer.

@ Les crustacés vendus vivants doivent étre
réactifs et mobiles quand on les manipule.
Une odeur ammoniaquée est signe d'un
manque de fraicheur.

>C|')‘ Comument les

')v?ﬁ(' consewver ?

@ Un poisson frais doit étre consommé
rapidement apreés ['achat : ne le gardez pas plus
de 48 h au réfrigérateur - vidé et nettoyé - avant
de le cuisiner. Vous pouvez également le
congeler, que ce soit le poisson entier vidé et
nettoyé, ou bien seulement les filets. La
décongélation se fait au réfrigérateur.

@ Les coquillages vivants sont conservés dans
la partie basse du réfrigérateur sous un linge
humide. Leur durée de conservation maximum
varie selon lespéce, mais dépasse rarement 72 h.
La coque fraiche ne se conserve pas plus d'une
douzaine d'heures. La palourde fraiche jusqu'a
72h. Dans tous les cas, mieux vaut les consom-
mer rapidement.

Préparer un poisson au court-bouilion

Le temps de cuisson d'un poisson au court-bouillon varie selon le produit cuisiné et sa taille :

demandez conseil a votre poissonnier !

INGREDIENTS pour un poisson
entier de 1,2 kg

% 2 carottes en rondelles

* 1 bouquet garni
* suffisamment d'eau pour
immerger le poisson

Laisser refroidir le court-
bouillon avant d'y plonger le
poisson. Porter a ébullition et
cuire a couvert le temps

* 3 échalotes ciselées

* 10 cl de vin blanc ou de
vinaigre de vin

* 2 branches de céleri coupées
en trongons

Mettre tous les ingrédients
dans une casserole. Porter a
ébullition et baisser le feu afin
de garder une ébullition douce
pendant 10 minutes.

préconisé pour le poisson que
vous préparez.

S'il doit étre mangé froid, le
laisser refroidir dans le
court-bouillon.
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® Les crustacés vivants peuvent se garder selon
les cas 24 a 48h au réfrigérateur, enveloppés

dans un linge humide. Apreés cuisson, ils peuvent EN n cas
se garder au frais jusqu'a 48h, mais il est ae aoute,
préférable de les déguster rapidement ! o\e,maﬂo\C%
conseil
o Notee
~ . 0iSSONNIEL.
Des alliés pour 1%

votre santé

Les poissons gras, comme le maquereau et la sardine, sont riches
en acides gras essentiels (en particulier omégas 3 mais aussi omégas 6)
qui ont des vertus pour la santé (par exemple, protection du systéme
cardio-vasculaire). Les poissons maigres, comme le chinchard et le
tacaud, contiennent trés peu de lipides. Dans tous les cas, lapport
calorique est faible a moyen suivant lespéce consommée. Les
coquillages et crustacés sont peu caloriques, riches en protéines de
bonne qualité, pauvres en lipides et quasiment dépourvus de glucides.

Les produits de la mer sont aussi riches en nutriments (vitamines,
minéraux et oligo-éléments). En particulier, ils sont une excellente
source de fer, iode, phosphore, magnésium, calcium.

Les poissons sont classés en trois catégories en fonction de leur
teneur en matiére grasse (MG).

POISSON MAIGRE
< 5% de MG :
ex. : tacaud, chinchard :

POISSON SEMI-GRAS : POISSON GRAS

< 10% de MG © >10% de MG

ex. : grondin perlon . ex. : maquereau,
. sardine

Préparer un fumel de poisson

Dans le poisson tout est bon ! Les parures (téte, aréte centrale, peau)
sont la base du fumet. N'hésitez pas a les demander au poissonnier.

R KKK KKK
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Slossaire

# AGAR-AGAR
poudre gélifiante
obtenue a partir
d'algues rouges.

* BLANCHIR
plonger un aliment
quelques minutes dans
de l'eau bouillante
salée, puis aussitot
dans de l'eau glacée
pour stopper la
cuisson.

* BRUNOISE
légumes détaillés
en petits dés
d'environ 2 mm.

* CHEMISER

revétir les parois d'un
moule de papier
sulfurisé ou d'un
produit alimentaire.

* EMPORTE-PIECE
instrument servant

a découper, dans

de la pate ou une
préparation solide, des
formes choisies.

* POCHER

cuire un aliment dans
un liquide (eau, lait...)
frissonnant.

INGREDIENTS pour 1 litre

* 500 g de parures de
poisson rincées

* 1 carotte en rondelles

* 2 échalotes émincées

* 2 gros champignons
de Paris en lamelles

* eau et vin blanc (2/3, 1/3)
pour immerger le tout

* 1 bouquet garni, poivre

Faire revenir 5 min dans
lhuile d'olive parures,
échalottes, carotte et
champignons. Ajouter vin
blanc, eau, bouquet garni et
poivre. Laisser cuire 40 a
50 min a feu doux. Laisser
refroidir et filtrer.

A biento+t
chez votee

POISSONNIEL..



Découvrez les espéces
recommandées pour
la saison en cours et
des recettes pour les
cuisiner sur :

o www.mrgoodfish.fr

e www.pavillonfrance.fr ‘ .
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