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Après le succès du Larousse gastronomique et des autres titres 
consacrés aux cuisines des terroirs et du monde, aux desserts 
et aux confitures, le Larousse des poissons, coquillages et 
crustacés est le premier ouvrage consacré exclusivement 
aux produits de la mer. Il rassemble un choix unique de 
400 recettes et répond à un nouvel appétit du public pour 
une cuisine festive qui sait rester simple et respecter les règles 
d’une alimentation saine et équilibrée.
Mais plus qu’un livre de recettes, ce Larousse, fidèle à la 
tradition, est une véritable encyclopédie de la cuisine de la 
mer. L’immense variété de poissons, coquillages et crustacés 
(100 espèces répertoriées) offre d’innombrables possibilités de 
modes de cuisson et de dégustation. Une attention particulière 
est apportée aux préparations de base, des plus classiques 
(fumet, court-bouillon, aïoli, rouille, etc.) aux plus élaborées 
(beurre d’écrevisse, crème de corail, etc.). Enfin, grâce à des 
séquences photographiques, le néophyte pourra se jeter à 
l’eau, pour décortiquer facilement un homard, ébarber ou 
écailler un poisson, tandis que l’amateur chevronné saura 
comment habiller un turbot en portions.
C’est à un formidable voyage sur les mers du monde que 
Jacques Le Divellec invite tous les gourmands. Grâce à son 
expérience et à son art culinaire, il nous propose plus de 
100 recettes inédites mêlant saveurs d’ailleurs et produits de 
la mer.
Répondez à l’appel du large avec le Larousse des poissons, 
coquillages et crustacés ! 
Avant-propos
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Filets de sole sur lit 
de choucroute 
POUR 4 personnes
PRÉPARATION : 10 min 
•
 CUISSON : 18 min
4 soles d’environ 300 g chacune
 • 
800 g 
de choucroute cuite
 • 
5 ou 6 baies de genièvre 
 • 
1 pincée de cumin en poudre 
 • 
30 g de beurre
 • 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive
 • 
fleur de sel, poivre du moulin 
1 
Demandez à votre poissonnier de lever les filets 
des soles. 
2 
Rincez-les à l’eau fraîche et épongez-les avec 
du papier absorbant. Pliez-les et aplatissez-les 
en appuyant légèrement avec le plat de la lame 
d’un couteau.
3 
Versez de l’eau à mi-hauteur dans la partie infé-
rieure d’un cuit-vapeur. Portez à ébullition. Étalez 
la choucroute dans le fond du compartiment 
perforé posé au-dessus et ajoutez les baies de 
genièvre. Disposez sur le lit de choucroute les 
filets de sole pliés. Parsemez d’une pincée de 
fleur de sel et poivrez. Saupoudrez de cumin. 
Faites-les cuire pendant 6 min. 
4 
Sortez délicatement les filets de sole du compar-
timent perforé à l’aide d’une écumoire, mettez-
les de côté sur une assiette le temps de sortir 
la choucroute et remettez-les dans le fond du 
compartiment. Placez le couvercle en biais et 
maintenez l’eau à peine frémissante dans la partie 
inférieure du cuit-vapeur. 
5
  Dans une poêle, faites chauffer le beurre et 
l’huile d’olive pendant 2 min environ, ajoutez 
la choucroute. Faites-la dorer à feu vif tout en 
remuant pendant 10 min. 
6
  Étalez en portions égales la choucroute dans 
chaque assiette, puis répartissez les filets de 
sole dessus. Servez aussitôt. 
VARIANTE
Vous pouvez remplacer les filets de sole 
par des filets de limande. 
Langoustines 
à la vapeur de fenouil
POUR 4 personnes 
PRÉPARATION : 25 min 
•
 CUISSON : 20 min 
20 langoustines
 • 
25 cl de sauce à l’huile d’olive 
parfumée aux herbes (voir ingrédients et recette 
dans 
PRÉPARATIONSDEBASE
)
 • 
1 citron
 
• 
2 bulbes de fenouil
 • 
1 dizaine de feuilles 
de fenouil
 • 
fleur de sel, poivre du moulin
1 
Préparez d’abord la sauce aux herbes.
2 
Rincez les langoustines à l’eau fraîche. Détachez 
les têtes. Pour décortiquer les langoustines, sec-
tionnez avec des ciseaux pointus la membrane 
ventrale de la carapace et ne gardez que le 
dernier anneau et le bout de la queue. Incisez 
la chair le long du dos et retirez le boyau noir. 
3 
Pressez le jus de citron. Épluchez les fenouils, 
éliminez les parties défraîchies, et rincez-les. 
Rincez également les feuilles. 
4 
Versez de l’eau à mi-hauteur dans la partie infé-
rieure du cuit-vapeur, salez et portez à ébullition. 
Plongez-y les bulbes de fenouil entiers, et ajoutez 
le jus de citron qui va préserver leur couleur. 
Faites-les cuire pendant 20 min. 
5 
Faites chauffer un plat de service dans le four 
à 60 °C (therm. 2). 
6 
Au bout de 15 min de cuisson, posez le com-
partiment perforé sur la partie inférieure du 
cuit-vapeur, étalez dans le fond les feuilles de 
fenouil, déposez les queues de langoustine des-
sus. Parsemez d’une pincée de fleur de sel et 
poivrez. Faites-les cuire à couvert 5 min. 
7 
Égouttez les bulbes de fenouil, coupez-les en 
deux et disposez-les dans le plat chaud. Sortez 
les queues de langoustines à l’aide d’une pince 
et déposez-les sur les moitiés de fenouil. Nappez 
de sauce à l’huile d’olive parfumée aux herbes 
et servez aussitôt. Présentez le reste de sauce 
en saucière. 
VARIANTE
Vous pouvez remplacer les langoustines 
par des gambas, que l’on trouve dans le commerce 
toute l’année. Il est encore plus facile 
de les décortiquer. 
Mulet en feuille 
de bananier 
POUR 4 personnes
PRÉPARATION : 15 min 
•
 CUISSON : 10 min
4 filets de mulet de 150 à 180 g chacun
 
• 
4 feuilles de bananier
 • 
2 tomates
 • 
1 oignon 
 • 
4 cuill. à soupe d’huile d’olive
 • 
sel, poivre du moulin
 
• 
4 pique-olives 
1 
Rincez les filets de mulet à l’eau fraîche et épon-
gez-les avec du papier absorbant. 
2 
Faites bouillir de l’eau dans une marmite. Rincez 
les feuilles de bananier, retirez la nervure cen-
trale, puis ébouillantez-les rapidement pour les 
assouplir. Étalez-les et déposez sur chacune 
d’elles un filet de mulet. 
3 
Rincez les tomates. Plongez-les 10 s dans de l’eau 
bouillante, pelez-les, retirez les pépins et coupez-les 
en dés. 
4 
Pelez l’oignon et hachez-le grossièrement. 
5 
Salez et poivrez les filets de mulet. Répartissez 
les dés de tomate et l’oignon haché sur les filets. 
Versez un filet d’huile d’olive sur chacun. Repliez 
les feuilles de bananier pour former des papillo-
tes et fermez-les à l’aide de pique-olives. 
6 
Versez de l’eau à mi-hauteur dans la partie infé-
rieure du cuit-vapeur et portez à ébullition. Posez 
les papillotes dans le compartiment perforé 
du cuit-vapeur posé au-dessus. Faites-les cuire 
10min à couvert. 
7 
Servez les papillotes telles quelles, chacun les 
ouvrira dans son assiette. Accompagnez ce plat 
de gombos en conserve au naturel (plante pota-
gère tropicale dont on consomme les fruits). 
LESAVIEZVOUS?
Les feuilles de bananier se trouvent 
dans les magasins de produits exotiques. 
Elles ne donnent pas un goût très prononcé 
au poisson, mais elles lui communiquent 
parfois une délicate teinte verte. 
Noix de saint-jacques 
à la vapeur d’algue
Pour 4 personnes 
Préparation 20 min 
•
 Cuisson 5 min 
16 coquilles Saint-Jacques
 • 
2 poignées 
de varech très frais (chez le poissonnier)
 • 
1 botte 
de ciboulette
 • 
25 cl de crémé d’échalote 
(voir ingrédients et recette dans 
PRÉPARATIONS
DEBASE
)
 • 
fleur de sel, poivre du moulin
1 
Demandez au poissonnier de décoquiller les 
coquilles Saint-Jacques. 
2 
Rincez abondamment le varech à l’eau fraîche 
pour en éliminer tout le sable. Égouttez-le. Rincez 
les noix de saint-jacques et épongez-les avec du 
papier absorbant. 
3 
Faites chauffer 4 assiettes dans le four à 60 °C 
(therm. 2). 
4 
Rincez la ciboulette et ciselez-la. 
5 
Préparez le crémé d’échalote. Mettez-le de côté 
au bain-marie. 
6 
Versez de l’eau à mi-hauteur dans la partie 
inférieure du cuit-vapeur et portez à ébullition. 
Étalez le varech dans le fond du compartiment 
perforé posé au-dessus. Disposez les noix de 
saint-jacques dessus. Parsemez d’une pincée de 
fleur de sel et poivrez. Faites-les cuire à couvert 
pendant 5 min. 
7 
Étalez une fine couche de crémé d’échalote dans 
chaque assiette chaude, parsemez de ciboulette 
ciselée et répartissez les noix de saint-jacques 
dessus. Servez aussitôt avec le reste de crémé 
d’échalote en saucière. 
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Mulet en feuille de bananier
La feuille de bananier utilisée pour confectionner 
la papillote apporte à l’assiette une note exotique.
Comment utiliser le 
«Larousse des poissons, 
coquillages et crustacés»
LESRECETTESPÀ
Elles sont classées par modes de cuisson ou de préparation : 
à la vapeur, au four, au barbecue, au wok, en marinade…
PRÉPARATIONSDEBASEPÀ
Tous les fumets, courts-bouillons, sauces, beurres composés, 
 farces, etc. pour accommoder ou accompagner les recettes.
4- Rappel 
du mode de cuisson
1- Le titre
Les recettes apparaissent 
par ordre alphabétique. 
2- L’essentiel
En un coup d’œil, proportions, temps 
de préparation et de cuisson. 
Le logo J.L.D. indique les recettes 
originales du chef.
3- Les ingrédients
Ils sont cités dans l’ordre de leur 
utilisation. Pour bien doser, voir 
le tableau des équivalences p. 10.
6- La recette
Le déroulé de la recette 
est découpé en étapes 
courtes et numérotées.
5- Variez les plaisirs
Des idées pour la préparation 
d’un autre poisson suivant 
la même recette.
7- Des informations pratiques
Conseils, astuces, idées de service 
ou d’accompagnement.
8- Les renvois aux 
préparations de base
(court-bouillon, fumet, 
marinade, sauce…)
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1
•
 Habillez le poisson: coupez les nageoires dorsale, ventrale et laté-
rales. Maintenez le poisson de côté horizontalement devant vous.  
Avec un couteau à filets de sole, incisez au-dessus de la nageoire dorsale.
2
•
 Détachez progressivement le filet, en appuyant fermement le 
couteau sur l’arête.
3
•
 Placez le poisson queue vers vous et arête contre la planche. Tenez 
le couteau parallèle à l’arête, et faites-le remonter de la queue vers  
la tête pour lever peu à peu les filets.
1
•
 Incisez la peau noire sur la 
nageoire caudale et tirez de la 
queue vers la tête pour la décoller.  
Retournez la sole et enlevez la 
peau blanche de la même façon.  
Videz le poisson et rincez-le;on dit 
qu’on l’«habille».
Habiller une sole et lever les filets
2
•
 Retournez de nouveau la sole. 
Avec la pointe du couteau à filets  
de sole, détachez délicatement  
le haut des deux filets en contour-
nant la tête. Incisez tout le long de 
l’arête centrale.
3
•
 Glissez le couteau entre l’arête et 
le filet et levez celui-ci en appuyant 
bien la lame sur l’arête pour la pré-
lever sans la déchirer. Procédez 
de la même façon pour les autres 
filets. Rincez-les à l’eau courante  
et épongez-les délicatement.
Lever les filets d’un poisson rond
2 3
1
2
3
1

Raie 
ÀLACUISINE
La rascasse entre dans la composition de 
nombreuses soupes de pêcheurs (p.92). 
Les filets peuvent être poêlés ou sautés 
(p.128). La rascasse accompagne fort bien 
le couscous ou le riz. La chair de rascasse 
peut être aussi apprêtée en terrine (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Bouillabaisse p. 94
• Chaudrée des Asturies p. 96
• Marmite de pêcheurs p. 101
• Filets de rascasse aux fruits secs  
et au jus d’agrumes p. 148
• Couscous de poisson p. 300
• Riz à part p. 306
• Pain de rascasse p. 330
Poisson  vivant  dans  l’Atlantique  et  en 
Méditerranée. La rascasse a une grosse tête 
hérissée d’épines et des nageoires dorsales 
munies d’aiguilles dont les piqûres sont véné-
neuses; sa couleur va du gris-brun au jaune-
rouge selon les espèces. 
On distingue trois espèces de rascasse: la 
rascasse brune; la rascasse rouge aussi appe-
lée «chapon»; la rascasse du Nord, appelée 
aussi «chèvre» ou «sébaste», dont la forme 
se rapproche de celle de la dorade. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les rascasses sont vendues entières ou en 
filets. Elles ont une chair savoureuse et ferme, 
parfois coriace mais qui se défait facilement. 
C’est pourquoi on les utilise surtout dans la 
bouillabaisse et les soupes de poisson. La 
cuisson des filets à la poêle est à surveiller 
attentivement.
QUANTITÉ
1 rascasse de 400 g  
ou 150 à 180 g en filet  
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 100kcal. 
 > Eau, 78g. 
 > Protéines, 20g. 
 > Glucides, 0. 
 > Lipides, 2g. 
Rascasse
QUANTITÉ
1 kg d’ailes de raie  
pour 4 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
La raie est un poisson 
très maigre. 
Pour 100g:89kcal. 
 > Eau, 78g. 
 > Protéines, 20g. 
 > Glucides, 0. 
 > Lipides, 1g. 
Poisson cartilagineux et sans arêtes, vivant 
dans les mers froides et tempérées, et dont il 
existe de nombreuses espèces. Les raies sont 
des poissons aplatis, au corps sans écailles, 
élargi en «ailes» en raison du développement 
des nageoires et terminé par une queue lon-
gue et mince. Les raies ont une envergure de 
0,70cm à 2m. 
La raie bouclée est la plus savoureuse. On 
trouve plus rarement la raie papillon, la raie 
ponctuée, le pocheteau, les raies chardon 
(ou chagrine). Au Canada, les deux meilleures 
espèces sont la raie épineuse et la raie lisse. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les raies sont commercialisées en tronçons 
ou en ailerons (selon la taille du poisson); 
les raiteaux (petites raies jeunes) se vendent 
entiers. La peau d’une raie est couverte d’un 
enduit visqueux qui se reforme pendant une 
dizaine d’heures après la mort du poisson, 
ce qui permet de juger de sa fraîcheur (en 
l’essuyant avec un torchon et en observant 
si l’enduit réapparaît ou non, à condition que 
les ailes n’aient pas été dépouillées). La raie 
sent naturellement l’ammoniac; cette odeur 
disparaît après plusieurs rinçages dans une 
eau légèrement vinaigrée, et à la cuisson. La 
chair doit être blanc rosé, ferme et élastique. 
Le foie et les joues de raie sont des morceaux 
recherchés mais rares. 
ÀLACUISINE
La raie se sert le plus souvent au court-
bouillon (p.66), nappée de beurre noisette. 
En morceaux, elle peut être sautée (p.128). 
Elle s’accommode aussi tiède en salade. 
Les raiteaux se préparent souvent en friture 
et entrent dans la composition de la chau-
drée fourasine (p.92). 
EXEMPLESDERECETTES
• Raie au beurre noisette p. 81
• Raie aux amandes p. 82
• Chaudrée fourasine p. 96
• Raie à l’orange amère p. 154
R  rascasse
2- Gestes et tours 
de main commentés 
et illustrés.
GESTESETTOURSDEMAIN
p. 356 à 365
POURMIEUXCONNAÎTRELESPRODUITSDELAMER
Une centaine d’espèces répertoriées de A à Z, p. 20 à 64 
1- Quantité
Poids ou nombre à prévoir 
par personne lors de l’achat.
2- Diététique
Pour connaître la 
composition nutritionnelle 
et l’apport calorique 
du produit.
3- Recettes
Une sélection est proposée. 
La liste complète des 
recettes figure à l’index.
4- À la cuisine
Comment les préparer 
et les déguster.
5- Caractéristiques
Milieu naturel, technique 
de pêche et particularités 
(taille, couleur, chair, écailles…).
6- Choix et consommation
Où et comment les acheter. 
Un tableau récapitule leur 
saisonnalité en p. 14 et 15.
1- Les techniques 
de préparation 
des poissons 
et fruits de mer.
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 THERMOSTAT TEMPÉRATURE CHALEUR
1 60 °C
2 80 °C
3 100 °C à peine tiède
4 120 °C tiède
5 150 °C douce
6 180 °C modérée
7 210 °C moyenne
8 240 °C chaude
9 270 °C très chaude
10 300 °C vive
Ces indications sont valables pour un four électrique 
traditionnel. Pour les fours à gaz ou électriques à chaleur 
tournante, se reporter à la notice du fabricant.
Capacités et contenances
CAPACITÉ POIDS
1 cuill. à café 0,5 cl 3 g (fécule) 
5 g (sel, tapioca)
1 cuill. à dessert 1 cl
1 cuill. à soupe 1,5 cl 5 g (fromage râpé)
 8 g (chapelure)
 12 g (farine, riz, semoule, 
crème fraîche)
 15 g (sel fin, beurre)
1 yaourt 15 cl
1 tasse à moka de 8 à 9 cl
1 tasse à café 10 cl
1 tasse à thé de 12 à 15 cl
1 tasse à déjeuner de 20 à 25 cl
1 bol 35 cl 225 g de farine 
 300 g de riz
1 assiette à soupe de 25 à 30 cl
1 verre à liqueur de 2,5 à 3 cl
1 verre à madère de 5 à 6 cl
1 verre à bordeaux de 10 à 15 cl
1 grand verre 25 cl 150 g de farine 
200 g de riz 
190 g de semoule
1 verre à moutarde 15 cl 100 g de farine 
125 g de riz 
110 g de semoule 
120 g de raisins secs
Équivalence de mesures impériales 
et métriques (Canada) 
CAPACITÉS CAPACITÉS
5 ml 0,5 cl
15 ml 1,5 cl
1/4 tasse 5 cl
1/3 tasse 7,5 cl
1/2 tasse 13 cl
2/3 tasse 15 cl
3/4 tasse 18 cl
4/5 tasse 20 cl
1 tasse 25 cl
 POIDS POIDS
5 oz 30 g
1/4 lb 125 g
1/3 lb 150 g
1/2 lb 250 g
3/4 lb 375 g
1 lb 500 g
Astuces pour contrôler le degré 
de cuisson d’un poisson 
• S’il s’agit d’un poisson rond, munissez-vous d’une 
petite brochette de bois et enfoncez-la dans la par-
tie la plus charnue, jusqu’à atteindre l’arête centrale. 
Portez aussitôt le bout de la brochette sur votre lèvre 
inférieure. S’il est tiède, le poisson est bien cuit. S’il est 
brûlant, le poisson est déjà trop cuit. 
• Dans le cas d’un poisson plat, exercez une légère 
pression avec le doigt sur le milieu du corps. Si le pois-
son est cuit, les filets s’écarteront de l’arête centrale. 
Tableaux des équivalences
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Dessin anatomique 
d’un poisson 
V
ider un poisson par les ouïes, ôter l’arête centrale, récupérer 
la laitance dans la gonade: ces gestes de préparation 
d’un poisson (ici une truite) deviennent simples quand 
on visualise sa morphologie.
Œil
Narine
Bouche
Dents
Joue
Opercule
Ouïes
Nageoire pectorale
Ligne latérale
Narine
Crâne
Canal pneumatique Vertèbre
Branchies
Cœur
Œsophage Foie 
Rate
Estomac
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Nageoire pelvienne
Nageoire anale
Nageoire caudale
Seconde 
nageoire dorsale
Première 
nageoire dorsale
Intestin
Anus
Orifice génital
Vessie natatoire
Gonade
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L
'abondance ou la rareté (voire l’absence) des produits de la mer dépend de leur rythme 
biologique et, dans certains cas, des réglementations de pêche. Toutefois, les variations 
climatiques (tempêtes, vagues de froid ou de chaleur) peuvent perturber le calendrier. 
 
M 
 H 
POISSONS
JANV. FÉV. MARS AVR. MAI JUIN JUIL. AOÛT SEPT. OCT. NOV. DÉC.
Alose
 
Anchois
           
Anguille
      
Bar
           
Barbue
           
Brochet
           
Cabillaud
           
Cardine
           
Carpe
           
Carrelet
           
Céteau
           
Chinchard
           
Colin (merlu)
           
Congre
           
Daurade royale, dorades
           
Églefin
           
Empereur
           
Éperlan
     
Équille
     
Espadon
       
Esturgeon
           
Flétan
          
Grondin
           
Haddock (églefin fumé)
           
Hareng
           
Lieu jaune
           
Lieu noir
           
Limande
           
Lingue (julienne)
       
Lotte (baudroie)
           
Maquereau
           
Merlan
           
Morue
           
Mulet
     
Pageot
           
Saisonnalité des poissons 
et des fruits de mer
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POISSONS (suite)
JANV. FÉV. MARS AVR. MAI JUIN JUIL. AOÛT SEPT. OCT. NOV. DÉC.
Pagre
           
Perche
           
Pibales (alevins d'anguille)
   
Raie
           
Rascasse
           
Requin
           
Rouget
           
Roussette
           
Saint-pierre
           
Sandre
           
Sardine
     
Saumon
           
Sole
           
Tanche
           
Thon blanc (germon)
   
Thon rouge
        
Truite
           
Turbot
           
CRUSTACÉS, COQUILLAGES 
ET MOLLUSQUES
JANV. FÉV. MARS AVR. MAI JUIN JUIL. AOÛT SEPT. OCT. NOV. DÉC.
Amande de mer
           
Araignée de mer
     
Bigorneau
           
Bulot
           
Calmar
           
Cigale de mer
           
Clam
           
Coque
           
Coquille Saint-Jacques
       
Couteau
   
Crevette (grise, bouquet)
           
Écrevisse
           
Étrille
     
Gamba
           
Homard
      
Huître
           
Langouste
      
Langoustine
     
Moule
           
Ormeau
           
Oursin
     
Palourde
           
Pétoncle
       
Poulpe
           
Praire
     
Seiche
           
Tourteau
    
Vernis
           
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P
lus de 3 000 kilomètres de côtes réparties sur quatre zones (mer du Nord, Manche, 
océan Atlantique, mer Méditerranée), une quarantaine de ports de pêche et un réseau 
dense de fleuves, de rivières, de lacs et d’étangs, telle est la situation privilégiée de la France 
en matière de poissons, de coquillages et de crustacés.
La pêche maritime se caractérise en France par une grande 
diversité des flottilles, des captures et des techniques. 
La flotte française compte plus de 8000 navires de 
pêche qui se répartissent en grande pêche (pêche en mers 
froides – Norvège, îles Féroé, etc. – à bord de chalutiers 
de pêche industriels, ou au large de l’Afrique à bord de 
thoniers, de 70à 80 m), pêche hauturière (pêche au large 
des côtes européennes sur des navires de 16 à 50m), pêche 
côtière (navires de moins de 16m et sorties de moins de 
4jours), et petite pêche (bateaux de moins de 12m et 
sorties de moins de 24h). 
Deux tiers des captures s’effectuent dans les eaux euro-
péennes (sole, lotte, langoustine, coquille Saint-Jacques, 
merlu, bar). En Méditerranée, les principales espèces cap-
turées sont le thon rouge, l’anchois et la sardine. 
La flotte française opère également dans les eaux 
des territoires et départements d’outre-mer (thon et 
espadon au large de la Réunion, crevettes en Guyane), et 
jusque dans les eaux des terres australes et antarctiques, 
ainsi que dans d’autres régions du globe, dans le cadre 
des accords de pêche définis par l’Union européenne. 
Le tiers de la pêche maritime concerne la Bretagne, le 
reste les autres façades maritimes et les départements 
d’outre-mer. 
Du nord au sud de la métropole, citons les princi-
paux ports de débarquement par région: Dunkerque, 
Boulogne (Nord-Pas-de-Calais); Dieppe, Fécamp (Haute-
Mieux connaître 
les poissons 
et les fruits de mer 
Normandie); Cherbourg, Granville (Basse-Normandie); 
Saint-Malo, Le Guilvinec, Brest, Roscoff, Audierne, 
Concarneau, Lorient (Bretagne); Le Croisic, l’île-d’Yeu, 
Les Sables- d’Olonne (Pays de la Loire) ; La Rochelle, 
Oléron (Poitou-Charentes); Arcachon, Saint-Jean-de-Luz 
(Aquitaine); Port-Vendres, Sète (Languedoc-Roussillon); 
Port-de-Bouc (PACA). Chacun de ces ports possède 
nécessairement une criée.
LESTECHNIQUESDEPÊCHE
Les filets 
Le chalut est l’engin de pêche le plus employé 
dans les eaux françaises. Il s’agit d’un filet en forme d’enton-
noir terminé par une poche et traîné à l’arrière du navire. 
On distingue le chalut de fond, destiné aux poissons et 
aux fruits de mer vivant près du fond (cabillaud, merlan, 
merlu, langoustine,etc.) et le chalut pélagique, adapté pour 
la pêche en pleine eau (anchois, sardine,etc.). 
La senne coulissante est un filet tournant, qui se ferme 
en formant une poche afin de capturer les espèces qui 
vivent dans les eaux superficielles ou en plein eau (anchois, 
thon, etc.). 
Les filets droits, tendus verticalement entre des flotteurs 
et du lest, servent à pêcher les espèces migratrices (merlu, 
lingue, lieu jaune,etc.). 
Le carrelet est un filet-poche suspendu, en forme d’épui-
sette, utilisé en Bretagne Sud et en Charente-Maritime 
pour la pêche aux poissons plats. 
La pêche professionnelle maritimeLa pêche professionnelle maritime
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La pêche professionnelle en eau douceLa pêche professionnelle en eau douce 
L’aquacultureL’aquaculture 
La ligne 
C’est la technique à la fois la plus simple et la 
plus ancienne: le poisson mord à un hameçon garni d’un 
appât ou d’un leurre. La ligne peut être manipulée à la 
main ou traînée derrière le navire. Les palangres sont 
de longues lignes garnies de nombreux hameçons. Bar, 
daurade, lieu jaune, merlan, merlu, entre autres, peuvent 
être pêchés à la ligne. 
Le casier 
De forme variée, les casiers, ou nasses, sont 
des paniers munis d’une entrée conique dans lesquels les 
crustacés (homard, langouste, tourteau, étrille, crevette), 
attirés par un appât, se retrouvent piégés. 
La drague
 C’est un engin métallique traîné sur plusieurs 
kilomètres pour capturer par ratissage les coquillages 
(coquilles Saint-Jacques, pétoncles).
LAPRÉSERVATIONDESRESSOURCESDELAMER
Dans le but de préserver les ressources halieutiques, les 
pays de l’Union européenne se sont dotées de disposi-
tions grâce à la politique commune de la pêche (PCP). 
Chaque année, sont fixés des TAC (totaux admissibles 
des captures) pour un certain nombre d’espèces, répartis 
entre les États membres. Poissons et crustacés ne peuvent 
être capturés qu’au-delà d’une taille minimale déterminée 
pour chaque espèce. 
Dans certains cas, des moratoires peuvent être mis en 
place pour permettre aux espèces menacées d’être pré-
servées. Toutefois, l’estimation des ressources est toujours 
difficile à établir car elle dépend de nombreux facteurs: 
méthodes de comptage, incidences climatiques, taux 
de fécondité des différentes espèces, complexité des 
interactions entre proies et prédateurs. 
La filière de la pêche 
Chaque jour, la pêche est débarquée dans les ports par les 
marins pêcheurs. Une fois triée, elle est mise en vente à la 
criée. C’est alors qu’intervient le mareyeur qui achète direc-
tement les produits de cette pêche. Un système de vente 
aux enchères informatisé remplace progressivement les 
transactions à main levée. Une fois «transformés» (nettoyés, 
triés, éviscérés, étêtés, filetés, pelés,etc.), les produits de la 
pêche sont conditionnés et acheminés vers leurs destina-
taires (grossistes, poissonniers détaillants, chefs poissonniers 
des grandes et moyennes surfaces, restaurants,etc.). 
De la criée au lieu de vente, il ne s’écoule en général que 
24 h. Ce temps limité permet au consommateur de manger 
du poisson frais, à condition toutefois que la chaîne du 
froid n’ait pas été rompue. 
Certains poissons pêchés ne sont pas destinés à être 
vendus frais. Ils sont rapidement congelés, ou bien salés, 
séchés ou fumés selon des techniques de conservation 
traditionnelles. Certaines opérations de transformation 
se font même à bord des navires de pêche.
La pêche professionnelle en eau douce concerne moins 
de 800 pêcheurs en France. Les principales espèces 
recherchées sont l’anguille, la lamproie, l’alose, le sandre et 
le brochet. La production se répartit principalement entre 
les estuaires de la Loire, de la Gironde et de l’Adour, et les 
lacs alpins. Près de la moitié de la production est destinée 
à la vente directe aux particuliers et à la restauration. Les 
pibales (ou civelles), alevins de l’anguille, représentent 
plus du tiers du chiffre d’affaires de cette filière. 
L’aquaculture présente une grande variété de modes 
de production. Certaines formes sont anciennes et 
toujours largement pratiquées (élevage des poissons 
d’eau douce et conchyliculture, par exemple), d’autres 
sont récentes et ont connu un développement remar-
quable depuis les années 1980 ( élevage de saumon, 
bar, daurade, entre autres). 
La pisciculture 
Elle regroupe la salmoniculture, la pisciculture marine et 
la pisciculture d’étangs. 
La salmoniculture
 La truite arc-en-ciel est l’espèce la 
plus produite en France. Une petite partie est destinée 
au repeuplement des rivières. Les poissons de grande 
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taille se prêtent à la transformation en filets (frais ou 
fumés). Les œufs de truite constituent un autre débouché 
pour la filière. 
La pisciculture marine
 Trois principales espèces sont 
élevées : bar, daurade royale, turbot, mais également 
esturgeon, saumon et truite de mer. 
L’élevage, qui réclame une grande patience dans le res-
pect des cycles naturels, s’effectue dans des bassins ou, 
le plus souvent, dans des cages flottantes en pleine mer. 
La commercialisation se fait essentiellement sous forme 
de poissons entiers de petite taille, mais l’exportation 
d’alevins constitue une part importante de l’activité des 
entreprises françaises de pisciculture marine. 
La pisciculture d’étangs
 Les principales espèces com-
mercialisées sont la carpe, le gardon, la tanche et le bro-
chet. La plus grande part de la production est destinée 
au repeuplement des étangs. 
En pisciculture, l’alimentation des poissons est composée 
d’un mélange de farine de poisson, d’huile de poisson 
et de produits végétaux, et d’un complément minéral et 
vitaminique, à l’exception de la plupart des étangs, où il 
n’y a pas d’apport d’alimentation. 
La conchyliculture
Activité traditionnelle, la conchyliculture (il faut pronon-
cer «conqui») concerne l’élevage, en milieu marin, des 
coquillages: huîtres creuses, huîtres plates, moules et, 
dans une moindre mesure, palourdes et coques. Cette 
activité s’exerce essentiellement sur des parcelles concé-
dées par l’État sur le domaine public maritime. Il existe 
environ 3500 exploitations conchylicoles en France, qui 
sont pour l’essentiel des entreprises familiales.
L’ostréiculture 
Tout au long du littoral français, on dis-
tingue six grandes régions de production ostréicole : 
Normandie, Bretagne, Pays de la Loire, Poitou-Charentes, 
Arcachon-Aquitaine et Méditerranée. Les huîtres creuses 
viennent pour une bonne part du bassin de Marennes-
Oléron où elles ont la particularité d’être affinées en 
« claires », qui sont d’anciens marais salants. 
La mytiliculture 
L’élevage des moules fait appel à dif-
férentes techniques, celle des bouchots (alignements de 
pieux en bois plantés dans le sable), sur la façade atlan-
tique (du Cotentin à la Charente), étant la plus pratiquée. 
En Méditerranée, les moules sont élevées sur des cordes 
suspendues à des tables métalliques (étang de Thau) ou 
à des flotteurs. 
Chez le poissonnierChez le poissonnier
La réglementation 
Une réglementation européenne concernant l’étique-
tage des produits de la mer et de l’aquaculture chez les 
poissonniers est entrée en vigueur en 2002. 
Ceux-ci doivent désormais afficher clairement: la dénomi-
nation commerciale, (sole ou sole tropicale, par exemple), 
à laquelle doit s’ajouter, dans certains cas, le nom scien-
tifique (par exemple, pour éviter toute confusion avec 
le pétoncle, Pecten maximus doit être mentionné sur 
l’étiquette de vente des coquilles Saint-Jacques,); le 
mode de production (produit de la pêche ou de la pêche 
en eau douce, ou produit d’élevage); la zone de pêche 
(Atlantique Nord-Est, par exemple) ou d’élevage (perche 
pêchée en eau douce en France, par exemple) ou le pays 
d’origine (moules de bouchot élevées en France, ). 
Cette obligation d’information concerne tous les produits, 
qu’ils soient issus de l’Union européenne ou importés, 
et quelle que soit leur présentation (frais, réfrigérés, 
congelés, entiers ou en filets, salés, séchés ou en saumure). 
Cette réglementation européenne vise à écarter tout 
risque de confusion à l’heure où le marché des produits 
de la pêche et de l’aquaculture est devenu mondial. 
Les critères de fraîcheur 
au moment de l’achat 
Le poisson est un aliment fragile qui doit être consommé 
rapidement (dans les 24 heures). C’est pourquoi il est 
conseillé de le conserver toujours vidé, épongé, et pro-
tégé par un film plastique dans la partie la plus froide 
du réfrigérateur. Les coquillages seront en revanche 
entreposés dans la partie la moins froide du réfrigérateur 
afin de préserver leur vitalité. 
Une recommandation pour les pêcheurs amateurs: les 
poissons d’eau douce doivent être cuisinés le plus rapide-
ment possible après leur sortie de l’eau. Pour apprécier 
les qualités de fraîcheur d’un poisson, il est bon de se fier 
à certains critères; le poisson devrait toujours donner 
l’impression de sortir de l’eau ! 
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La Préparation du poissonLa Préparation du poisson 
Odeur :
 agréable et faible odeur de marée, d’algue 
fraîche. 
Corps:
 brillant, rigide, à la consistance ferme et élastique. 
Si la pression du doigt laisse une marque, c’est signe de 
consistance molle. 
Chair :
 blanche ou rose, adhérente à la colonne verté-
brale, légers reflets nacrés ou irisés à la coupe. 
Écailles:
 brillantes, fortement adhérentes. 
Peau:
 tendue, bien colorée, poisson humide, mucus 
transparent. 
Œil:
 brillant, transparent, bombé, occupant toute la 
cavité orbitaire. 
Ouïes:
 adhérentes, branchies humides, légèrement 
roses ou rouge sang. 
Anus:
 fermé. 
Abdomen :
 ni gonflé, ni affaissé, ni béant, sans taches. 
Viscères :
 lisses et propres. 
Les crustacés doivent être achetés vivants, remuants et 
vigoureux. Les langoustines, rarement proposées vivantes, 
doivent être présentées sur de la glace. Les coquillages 
vivants doivent être bien fermés, résister à l’ouverture 
et être bien pourvus en eau. 
Les quantités à prévoir
Les quantités dépendent de l’appétit de chacun, mais 
aussi de la nature et de la présentation du poisson ou 
du fruit de mer, sachant que la proportion de déchets 
est variable d’une espèce à l’autre. Un poisson acheté 
entier comporte de 30% (colinot, merlan, dorade, par 
exemple) à 60% de déchets (saint-pierre) ; un pois-
son en tronçon ou en tranches, 15 % seulement. On 
trouvera dans les textes de présentation des pricipaux 
poissons et fruits de mer (p. 20 à 64) des indications 
de quantités.
La préparation d’un poisson varie selon la morphologie, 
et le mode de cuisson envisagé. Le poissonnier, en bon 
professionnel, se charge d’ébarber, d’écailler, de vider 
un poisson, de retirer les ouïes et de retirer la peau noire 
qui subsiste à l’intérieur. Pour certaines préparations, le 
poisson doit être vidé par les ouïes ; dans ce cas, il faut 
pratiquer une petite incision au niveau de l’anus (voir 
Gestes et tours de main p. 357). Quand le poisson est 
détaillé en filets, en tranches ou en tronçons, la découpe 
doit toujours être pratiquée au dernier moment. 
Les gros poissons sont souvent vidés sur les bateaux 
(cabillaud, par exemple) ainsi que les poissons plats (sole, 
par exemple). Quant aux poissons d’élevage, ils sont 
toujours commercialisés vidés. 
Beaucoup de poissons et de fruits de mer sont présents 
toute l’année sur l’étal du poissonnier, mais leur prix varie 
selon l’abondance. Privilégiez les produits de saison (voir 
tableau p.14-15).
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Apprendre à reconnaître un poisson, 
qu’il soit d’eau de mer ou d’eau douce, 
savoir apprécier sa qualité et sa fraîcheur, 
et découvrir les différentes façons 
de l’accommoder ne peuvent que renforcer 
le plaisir d’en manger fréquemment.
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ÉPERLAN
ÀLACUISINE
L’anchois est très utilisé dans la cuisine méri-
dionale. Il se prépare le plus souvent frit 
(p.252) ou mariné (p.286). Les filets d’anchois 
peuvent être rapidement pochés dans un 
liquide aromatisé (p.66) ou cuits dans l’huile 
en sauteuse (p. 128). Les filets d’anchois au 
vinaigre (p. 286) se servent en hors-d’œuvre 
mais sont également consommés en tapas. 
Enfin les anchois peuvent être apprêtés en 
conserve (p.286). 
Les filets salés doivent toujours être rincés 
et dessalés avant leur utilisation. 
Il existe de la pâte d’anchois qui peut servir 
de farce (pour des rougets, par exemple). 
EXEMPLESDERECETTES
• Anchois aux poivrons p. 68
• Rougets à l’anchois p. 237
• Anchois au cidre p. 245
• Anchois frits p. 254
• Fritto misto p. 265
• Anchois au vinaigre p. 288
• Anchois marinés au vin blanc p. 288
• Anchois au sel p. 295
Petit poisson mesurant de 15 à 20cm, au dos 
vert-bleu et aux flancs argentés, très abondant 
dans l’Atlantique, en Méditerranée, en mer 
Noire, ainsi que dans la Baltique et la mer du 
Nord. L’anchois vit en bancs compacts le long 
des côtes et sa pêche se pratique, principale-
ment en Méditerranée, d’août à octobre. 
CHOIXETCONSOMMATION
Plus la peau de l’anchois est claire, moins 
le poisson est frais. Chez le poissonnier, 
l’anchois frais doit être présenté dans sa 
boîte d’origine. On notera que l’appellation 
«anchois de Norvège» désigne le sprat 
(p. 42). 
L’anchois frais ne peut être conservé au 
réfrigérateur que dans une marinade. Il est 
le plus souvent vendu en bocaux ou en boî-
tes, entiers ou en filets, salé, à l’huile ou au 
vinaigre. Ce sont des semi-conserves qui 
doivent être gardées au réfrigérateur. 
QUANTITÉ
Prévoir 3 à 6anchois 
frais par personne 
selon leur taille. 
DIÉTÉTIQUE
L’anchois est 
un poisson gras. 
En conserve, il est 
très riche en sel. 
Pour 100g: 160kcal. 
> Eau, 65g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0,6g. 
> Lipides, 8 à 10g. 
AnchoisAnchois 
QUANTITÉ
1 alose de 1,2 kg 
pour 4 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 166kcal. 
> Eau, 70g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 9g. 
Poisson migrateur qui vit en mer et remonte 
les rivières pour pondre. La grande alose 
(de 30 à 60cm) se pêche en France dans 
le Rhône, la Garonne, la Loire et l’Adour, 
en Grande-Bretagne dans la Tamise, et 
au Canada, notamment dans les rapides 
du Saint-Laurent. L’alose feinte, plus petite (de 
25 à 40cm), se pêche surtout dans les estuai-
res et en mer. Une variété, fixée en eau douce, 
vit dans les lacs italiens. 
CHOIXETCONSOMMATION
L’alose est un poisson qui se raréfie. Elle 
doit être pêchée depuis moins de 36h 
car elle s’altère rapidement. Sa laitance est 
excellente.
ÀLACUISINE
La chair de l’alose est délicate mais comporte 
d’innombrables arêtes. Contrairement à ce 
que l’on dit, l’acide oxalique contenu dans 
l’oseille ne les dissout pas. Les petites arêtes 
resteront attachées à l’arête centrale si le 
poisson est très frais et si la cuisson est de 
courte durée. 
L’alose, soigneusement écaillée et vidée, 
s’apprête comme le brochet et se mange 
grillée (p.238), cuite au four (p.196), ou farcie. 
EXEMPLESDERECETTES
• Alose rôtie à l’oseille p. 198
• Alose grillée à la purée d’oseille p. 240
AloseAlose 
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CHOIXETCONSOMMATION
On trouve du bar sauvage toute l’année. 
Il faut choisir un bar avec des écailles bien 
adhérentes. 
ÀLACUISINE
Le bar se cuisine généralement entier. Il peut 
être poché (p.66), braisé (p.166), rôti au four 
ou en croûte de sel (p.196), ou cuit en filets à 
la poêle (p.128). La cuisson à la vapeur (p.122) 
convient mieux au bar de petite taille. 
EXEMPLESDERECETTES
• Bar dans sa gelée de Sauternes p. 89
• Bars à la cantonnaise p. 124
• Bar braisé au saint-émilion p. 168
• Bar en croûte de sel p. 220
Il s’agit du bar commun, baptisé «loup» en 
Provence, pêché en mer du Nord, en Manche, 
dans l’Atlantique et en Méditerranée. Il ne 
faut pas le confondre avec le bar tacheté, 
appelé «loubine» dans le golfe de Gascogne, 
beaucoup plus rare. Le bar est long de 35 à 
80cm, voire 1m. On le reconnaît à sa robe 
argentée, ses deux nageoires dorsales sépa-
rées, et ses larges écailles. 
C’est un poisson relativement rare et donc 
coûteux. Sa chair, fine et serrée, est très déli-
cate et comporte peu d’arêtes. Le «bar de 
ligne» (son étiquette stipule le lieu et la date 
de la pêche) est plus recherché que le «bar de 
chalut», pêché au filet. On trouve également 
des bars d’élevage, calibrés (de 500 g à 1 kg), 
dont la chair est moins goûteuse. 
QUANTITÉ
1 bar de 1,2 à 1,5 kg 
pour 4 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Le bar est un poisson 
particulièrement 
maigre. 
Pour 100g: 91kcal. 
> Eau, 77g. 
> Protéines, 20g.
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1,2g. 
contient une toxine. Celle-ci est désactivée 
par la cuisson et par l’acidité gastrique. 
ÀLACUISINE
L’anguille fraîche s’accommode de diffé-
rentes façons, en particulier en matelote, ou 
«au vert» comme en Belgique (p. 166). Elle 
entre dans la composition de marmites régio-
nales (p.92). Elle peut être également pochée 
(p. 66), sautée, (p.128), cuite en brochettes 
(p.238) ou utilisée comme farce pour la 
confection d’aumônières cuites à la vapeur, 
au wok, par exemple (p. 156). 
L’anguille fumée se sert en hors-d’œuvre 
avec du pain de seigle et du citron. 
Les pibales
 peuvent se cuire en sauteuse 
comme l’anguille. En Charente-Maritime, 
on les fait dorer à feu vif rapidement dans 
du beurre parfumé d’ail finement haché. En 
Bretagne, où on les appelle des civelles, elles 
sont d’abord pochées puis servies avec une 
salade en vinaigrette. 
EXEMPLESDERECETTES
• Anguille pochée à l’ail p. 68
• Aumônières d’anguille à la vapeur p. 158
• Anguilles au vert p. 168
• Matelote d’anguille p. 184
• Anguille en brochettes p. 240
BarBar 
Poisson d’eau douce ayant la forme d’un ser-
pent et une peau très visqueuse, sans écailles. 
Les anguilles naissent toutes dans la mer des 
Sargasses près des Bermudes, puis les larves 
sont entraînées pendant deux ou trois ans par 
les courants marins vers les côtes d’Amérique 
ou d’Europe. 
Elles sont toutes femelles à la naissance, puis 
certaines changent de sexe. Seules les femelles 
pénètrent dans les estuaires (Loire, Gironde), 
au début de l’hiver. Elles sont alors transpa-
rentes et mesurent quelques centimètres de 
long: ce sont les pibales. Les larves rescapées 
grossissent (les mâles atteignent 50cm envi
-
ron, les femelles 1m) dans les rivières et se 
pigmentent. C’est au moment où elle redes-
cend le courant pour aller pondre dans la mer 
des Sargasses que l’anguille, dite «argentée» 
ou «de descente», est la plus recherchée. Au 
Québec, la pêche à l’anguille est florissante 
et se pratique encore sur les rives du Saint- 
Laurent, «à la fascine» (au filet). 
CHOIXETCONSOMMATION
L’anguille se vend en filets, fumée, marinée, 
en gelée, en conserve ou fraîche. Dans ce 
cas, elle doit être dépouillée au dernier 
moment: elle s’altère vite, et son sang est 
venimeux (attention aux coupures), car il 
QUANTITÉ
1 anguille de 1 kg 
ou 2kg de petites 
anguilles 
pour 4 personnes. 
Pour les pibales, 
prévoir 100 g par 
personne (leur prix 
est très élevé). 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 200kcal. 
> Eau, 65g. 
> Protéines, 14 à 20g.
> Glucides, 0. 
> Lipides, 8 à 25g. 
AnguilleAnguille 
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BarbueBarbue 
ÀLACUISINE
Le brochet se cuit très souvent poché (p.66). 
Braisé, il entre dans la composition de la 
pochouse, marmite régionale (p.92). Il sert 
à confectionner les quenelles, mets tradi-
tionnel de la cuisine lyonnaise.
EXEMPLESDERECETTES
• Brochet au beurre blanc p. 72
• Brochet farci aux herbes p. 72
• Quenelles Nantua p. 90
• Pochouse p. 104
Poisson d’eau douce dont les fortes mâchoires 
sont garnies de centaines de petites dents 
acérées. Mesurant de 40cm (en-dessous, il est 
interdit de le pêcher) à 70cm, le brochet a un 
corps fuselé, marbré de vert ou de brun, avec 
un ventre argenté. Sa chair est particulièrement 
délicate mais contient beaucoup d’arêtes. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les brochets de la Loire et du Bugey sont les 
meilleurs. Au Canada, le grand brochet ou 
brochet du Nord, est le plus répandu, et le mas-
kinongé, encore plus grand, le plus apprécié. 
QUANTITÉ
1 brochet de 1 kg 
pour 4personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 78kcal. 
> Eau, 80g. 
> Protéines, 18g.
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0,5g. 
BrochetBrochet 
QUANTITÉ
1 barbue de 1,2 kg 
pour 4personnes. 
Poisson de mer plat mesurant de 30 à 75 cm et 
pesant de 1 à 2 kg, voire 3. Le dessus du corps, 
où se trouvent les yeux, est lisse, gris ou beige 
avec de petites taches nacrées. La barbue res-
semble au turbot, mais son corps est plus fin. 
Sa chair, blanche et maigre, est presque aussi 
fine. Contrairement au turbot elle possède 
des écailles. C’est un poisson rare et cher. 
Entière, la barbue s’apprête braisée (p. 166), 
rôtie au four (p. 196), grillée (p.238); en filets, 
elle se cuit à la vapeur (p.122). Les recettes 
du turbot (p. 44) lui conviennent.
Les œufs de cabillaud servent, en particulier, 
à la confection du tarama (p. 319). 
ÀLACUISINE
La queue de cabillaud donne un très beau 
morceau. La partie proche de la tête a un 
goût très fin, mais elle est moins présentable. 
Le cabillaud est rarement grillé, car sa chair 
trop fragile s’effeuille. Il peut être poché 
(p.66), entrer dans la composition de la chau-
drée canadienne (p.92), être cuit à la poêle 
ou sauté (p.128), braisé (p.166), cuit au four 
(p.196). Les filets peuvent s’accommoder à 
la vapeur (p.122). La chair de cabillaud s’ap-
précie également en tartare (p.268).
EXEMPLESDERECETTES
• Chaudrée canadienne p. 98
• Cabillaud à la vapeur d’aneth p. 125
• Cabillaud sauté aux palourdes p. 136
• Cabillaud braisé aux chicons p. 145
• Tartare de cabillaud p. 169
• Terrine de cabillaud aux artichauts p. 332
Poisson des mers froides, qui se raréfie à force 
d’être pêché en grand nombre. Le cabillaud, 
qui n’est autre que la morue fraîche, mesure 
de 30cm à 1m, a un corps allongé, une tête 
importante, à large bouche dentée. Sa couleur 
varie du gris-vert au brun, avec des pointes 
sombres sur le dos et les flancs, et un abdo-
men blanchâtre. Le cabillaud a une chair déli-
cate, blanche et feuilletée. 
Le skrei, dont le poids varie entre 3 et 4kg, 
est une variété de cabillaud qui fraye une fois 
l’an au large des côtes de Norvège. Sa pêche 
n’a lieu qu’en février et mars, ce qui en fait un 
poisson rare et coûteux. 
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve du cabillaud toute l’année. Un 
cabillaud frais doit avoir des écailles bien 
adhérentes et une chair ferme sans odeur 
forte. Le cabillaud est détaillé en filets, en 
tranches ou en tronçons. Les cabillauds de 
petite taille sont vendus entiers. La langue 
et les joues de cabillaud sont considérées 
comme des morceaux de choix. 
QUANTITÉ
150 à 180g en filet ou
180 à 200g en tranche 
par personne.
DIÉTÉTIQUE
Le cabillaud 
est un poisson 
particulièrement 
maigre et digeste. 
Pour 100g: 68kcal. 
> Eau, 82g. 
> Protéines, 16g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0,3g. 
CabillaudCabillaud
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ANGUILLE
CapitaineCapitaine 
ainsi qu’au Canada, où elle porte le nom de 
«cardeau d’été». Sa chair est épaisse, ferme 
et blanche; c’est un poisson assez maigre (1g 
de lipides pour 100 g). La cardine se cuisine 
comme la sole (p. 42). 
Poisson de mer plat assez allongé, mesurant 
de 20 à 50cm, qui se caractérise par des yeux 
placés du même côté, une grande bouche 
et des nageoires à grands filaments. La car-
dine se pêche sur toutes les côtes françaises, 
CardineCardine
QUANTITÉ
150 à 180g en filet ou
180 à 200g en tranche 
par personne. 
Poisson voisin du bar qui vit sur les côtes de 
l’Afrique occidentale, où il pénètre dans les 
estuaires et remonte le cours des fleuves. 
Long de 50cm environ, le capitaine a une 
énorme tête. Sa chair est ferme, d’un goût 
très fin. En France, le capitaine est assez rare 
sur l’étal du poissonnier. 
CHOIXETCONSOMMATION
Le capitaine est vendu en filets ou en 
tranches; celles-ci doivent être blanches, 
légèrement rosées. 
ÀLACUISINE
Le capitaine est un poisson qui ne se défait 
pas à la cuisson. En tranches ou en filets, il 
se prépare grillé (p.238). Il peut également 
être cuit à la vapeur (p.122).
EXEMPLEDERECETTE
• Capitaine grillé sauce tartare p. 243 
La carpe destinée au pochage n’a pas besoin 
d’être écaillée, il suffit d’enlever sa peau 
avant de la servir. 
La laitance de carpe est très appréciée et 
peut être utilisée en finition d’une sauce. 
EXEMPLESDERECETTES
• Carpe à la bière p. 171
• Carpe à la Chambord p. 172
• Carpe à la juive p. 172
• Paprikache de carpe p. 188
• Carpe au persil frit p. 255
Poisson d’eau douce, originaire d’Asie, élevé 
en étang ou en bassin. Pouvant atteindre 
75cm de long, la carpe a un corps trapu, 
recouvert d’écailles épaisse brunâtres sur 
le dos, jaune doré sur les flancs et blanchâtres 
sur l’abdomen. 
Par croisement, on a obtenu des variétés de 
meilleur rendement: la carpe cuir et la carpe 
miroir, la plus fine. La corégone du Canada 
est un proche parent. 
CHOIXETCONSOMMATION
La carpe doit être charnue, ferme et élas-
tique, avec des écailles bien adhérentes et 
une paroi abdominale intacte. Il faut la faire 
vider par le poissonnier, qui prendra soin 
d’extraire la poche de fiel située au fond 
de la gorge. 
ÀLACUISINE
La carpe se prépare rôtie, far-
cie, grillée (p.238), frite (p.252), 
mais surtout braisée (p.166). 
On notera que la carpe à la 
juive se mange toujours froide. 
CarpeCarpe
QUANTITÉ
1 carpe de 1,5 kg 
pour 4personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 90kcal. 
> Eau, 77g. 
> Protéines, 18g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 2g. 
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BAR
CarreletCarrelet 
CHOIXETCONSOMMATION
Le céteau est surtout abondant en juillet-
août. 
ÀLACUISINE
Les céteaux s’apprêtent à la meunière, 
comme la sole (p.128) et en friture (p.252).
EXEMPLEDERECETTE
• Céteaux frits de la Cotinière p. 255 
Petit poisson plat typique des ports charen-
tais, en particulier du port de la Cotinière, 
dans l’île d’Oléron. Appelé aussi «langue de 
chat» ou «d’avocat» dans le Sud-Ouest, il doit 
atteindre 15cm pour être commercialisé. 
Le céteau a une peau marron clair et se diffé-
rencie de la solette par une marque latérale 
en forme de Z, située juste sous les ouïes. Il 
a une chair fine et délicate mais comporte 
beaucoup d’arêtes. 
QUANTITÉ
Prévoir 4 à 6céteaux 
par personne selon 
leur taille. 
CéteauCéteau 
QUANTITÉ
1 carrelet de 800 g 
pour 2 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 65kcal. 
> Eau, 83g. 
> Protéines, 15g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0,6g. 
Poisson plat vivant dans toutes les zones 
côtières de l’Atlantique, principalement dans 
la Manche et en mer d’Irlande. Appelé éga-
lemement plie commune, le carrelet mesure 
de 25 à 60cm et a une forme de losange. Son 
corps a un côté brun-vert, parsemé de taches 
orangées plus ou moins foncées. De l’autre 
côté, il est blanchâtre.
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve du carrelet toute l’année. C’est 
un poisson abondant sur les côtes euro-
péennes; il est donc bon marché. Un carrelet 
frais doit avoir des taches bien brillantes. Le 
carrelet, dont la chair est iodée, est vendu 
entier ou en filets. C’est un poisson parti-
culièrement maigre.
ÀLACUISINE
Les recettes de barbue (p. 23) ou de turbot 
(p.44) conviennent au carrelet. Il peut aussi 
entrer dans la composition d’une chaudrée 
(p. 92).
EXEMPLEDERECETTE
• Chaudrée fourasine p. 96 
CHOIXETCONSOMMATION
Le chinchard est un poisson bon marché, 
abondant d’avril à octobre. 
ÀLACUISINE
Le chinchard s’apprête comme la sardine 
(p.40); il peut être en particulier grillé 
(p.238) ou frit (p.252). 
Poisson au corps allongé, mesurant 40cm 
environ, au dos gris bleuâtre et aux flancs 
argentés, avec une ligne latérale garnie de 
plaques osseuses, lisses près de la tête, épi-
neuses à l’arrière. 
Très répandu dans les mers tempérées, le 
chinchard est également appelé «saurel», 
en Provence. 
QUANTITÉ
Prévoir 4 à 
6chinchards par 
personne, selon 
leur taille. 
ChinchardChinchard 















[image: ] CD  colin
CONGRE
ColinColin 
queues pour les soupes et les matelotes. 
Les meilleurs morceaux (tranches ou tron-
çon) sont taillés dans le milieu et vers la tête. 
ÀLACUISINE
Poché (p.66), le congre entre dans la compo-
sition de nombreuses préparations régiona-
les. Il est également bon braisé (p.166). 
EXEMPLESDERECETTES
• Pot-au-feu de poisson p. 80
• Cotriade p. 99
• Waterzoï p. 104
• Congre à l’œuf p. 174
Poisson commun dans la Manche et l’At-
lantique, appelé «sili mor» en Bretagne et 
«orratza» en Gascogne. On le trouve aussi 
en Méditerranée sous le nom de «fiéla» ou 
«fela». Surnommé couramment «anguille 
de mer» à cause de son corps lisse et rond 
de 50cm à 1,5m (et jusqu’à 3m), le congre a 
la peau nue, d’un gris brunâtre, sans écailles 
visibles, et pèse de 5 à 15kg (parfois jusqu’à 
30kg). 
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve du congre toute l’année. Il est 
vendu entier, en tronçons ou en tranches. 
Sa chair est fine, mais comporte beaucoup 
d’arêtes (entre l’anus et la queue). Aussi 
réserve-t-on les petits spécimens ou les 
QUANTITÉ
180 à 200 g 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 144kcal. 
> Eau, 73g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 3g. 
CongreCongre 
QUANTITÉ
180 à 200 g 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Le colin est un poisson 
particulièrement 
maigre.
Pour 100g: 86kcal. 
> Eau, 80g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 2g. 
Nom courant du merlu, poisson de mer au 
dos gris doré et au ventre blanc, mesurant de 
30cm à 1m, qui se caractérise par l’absence 
de barbillon mentonnier. Il existe plusieurs 
espèces de merlu mais une seule fréquente 
les côtes européennes. De petite taille, le colin 
est appelé «colinot» ou «merluchon». 
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve du colin toute l’année. Sa chair 
doit être blanche et ferme, elle devient molle 
si le poisson n’est pas frais. Le colin est vendu 
en tronçons ou en tranches, et entier quand il 
est petit. L’utilisation commerciale du vocable 
«colin» pour désigner d’autres poissons 
marins ronds à chair blanche est autorisée, 
à condition que le nom français officiel de 
l’espèce soit également mentionné. 
ÀLACUISINE
Le colin a une chair fragile et doit être cuit 
avec précaution, qu’il soit poché (p.66), 
braisé (p.166) ou cuit au four (p.196). Les 
tranches de colin peuvent être cuites à la 
poêle (p.128) ou en papillote (p. 230). Le 
colin entre également dans la composition de 
soupes (p. 106) ou de marmites de pêcheurs 
(p. 92). 
EXEMPLESDERECETTES
• Colin poché en sauce verte p. 73
• Colin à l’ail p. 130
• Colin à la purée de petits pois p. 173
• Colin aux palourdes et aux pointes 
d’asperges p. 174
• Colin à la boulangère p. 200
• Darnes de colin sur lit de carotte p. 232
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ÉglefinÉglefin 
il a une chair ferme dont la saveur rappelle 
celle de la lotte ; elle est toutefois moins 
délicate. 
ÀLACUISINE
L’empereur s’apprête comme la lotte (p. 32). 
On le cuit à la meunière (p.128), ou simple-
ment rôti au four (p.196). 
EXEMPLEDERECETTE
• Filets d’empereur rôtis 
aux choux de Bruxelles p. 203
Poisson vivant dans les eaux très profondes 
de l’Atlantique (de l’Irlande et de l’Espagne) 
et du Pacifique (pêché intensivement au large 
de la Nouvelle-Zélande). 
Son vrai nom est «hoplostète». Long de 60cm 
environ, l’empereur est de couleur rouge. 
CHOIXETCONSOMMATION
L’empereur est rarement vendu entier, les 
poissonniers préférant retirer la tête, très 
laide (les yeux éclatent lorsqu’on le remonte 
en surface). Vendu en filets ou en tranches, 
QUANTITÉ
150 à 180 g en filet 
par personne. 
EmpereurEmpereur 
QUANTITÉ
1 églefin de 800 g 
pour 2 personnes. 
Poisson proche du cabillaud, vivant dans les 
mers froides. Généralement plus petit que 
lui, il porte une tache noire très visible sous la 
première nageoire dorsale. 
CHOIXETCONSOMMATION
L’églefin, devenu très rare sur les marchés, est 
vendu entier mais surtout détaillé en filets. Sa 
chair est particulièrement maigre. Quand il est 
fumé, l’églefin est commercialisé sous le nom 
de haddock (p.30), qui est le nom anglais 
de l’églefin frais. 
ÀLACUISINE
L’églefin se cuisine comme le cabillaud (p.23) 
ou le colin (p. 26). 
plus souvent entiers (ou en tronçons), pochés 
(p.66), en soupe (p.106), en marmite ou en 
soupe de pêcheurs (p.92), grillés, rôtis au 
four ou en croûte de sel (p.196), braisés 
(p.166), au wok (p. 156), frits (p.252), ou en 
filets, cuits à la vapeur (p. 122). 
La dorade est le poisson par excellence du 
sashimi japonais (p.268). Sa chair est déli-
cieuse apprêtée en carpaccio (p.268) ou en 
farce dans des raviolis asiatiques (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Marmite de pêcheurs p. 101
• Soupe thaïe p. 115
• Daurade à la pékinoise p. 161
• Daurade royale basquaise p. 202
• Daurade royale rôtie p. 202 
• Daurade royale en croûte de sel p. 221
• Carpaccio de daurade au coulis 
de poivron p. 272
• Carpaccio de daurade 
à la tahitienne p. 272
• Sashimi p. 282
• Raviolis chinois p. 322
Poissons de mer appelés aussi «brèmes 
de mer». Ils sont assez larges et arrondis. 
La couleur et les reflets de leurs écailles les 
différencient. Pageot commun et pageot rose 
sont de proches cousins. 
CHOIXETCONSOMMATION
Daurade royale, dorade rose et pageot rose 
sont les plus fins et les meilleurs. Mais ces 
poissons sont assez rares (surtout la daurade 
royale) et toujours chers. 
La dorade grise, appelée aussi «brème» 
ou «sar», est la plus courante. La dorade 
d’élevage n’a pas la même finesse, sa chair 
peut même être un peu farineuse. 
Les dorades sont vendues le plus souvent 
entières. La dorade d’élevage pèse généra-
lement environ 1 kg. 
ÀLACUISINE
Ces poissons exigent une préparation préa-
lable très soigneuse car leurs écailles nom-
breuses sont collantes. Ils se font cuire le 
QUANTITÉ
1 dorade de 800 
à 900g pour 
2personnes.
DIÉTÉTIQUE
Les dorades sont 
des poissons 
particulièrement 
maigres. 
Pour 100g: 77kcal. 
> Eau, 81g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
DauradeDaurade 
royale etroyale et 
doradesdorades 
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ÉperlanÉperlan 
ÀLACUISINE
Appelée aussi «lançon» au Canada et en 
Bretagne, l’équille ne se consomme qu’en 
friture (p.252). Sa chair est particulièrement 
maigre. 
Petit poisson argenté, très commun dans 
l’Atlantique, la mer du Nord et la Manche. 
L’équille mesure au maximum 25cm de long 
et a la particularité de se pêcher dans le sable 
à marée basse. 
QUANTITÉ
150 à 200 g 
par personne. 
ÉquilleÉquille 
QUANTITÉ
150 à 200 g 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 45kcal. 
> Eau, 80g. 
> Protéines, 14g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1,5g. 
Petit poisson marin, voisin du saumon. 
L’éperlan vit dans les mers tempérées et 
froides et remonte pondre dans les estuaires. 
CHOIXETCONSOMMATION
Long de 20cm environ, de couleur argentée, 
l’éperlan porte une seconde nageoire dor-
sale adipeuse qui permet de le distinguer des 
poissons d’aspect voisin, moins fins mais plus 
courants. On l’apprécie autant en Normandie 
qu’en Bretagne mais également sur toute la 
façade atlantique.
ÀLACUISINE
La chair de l’éperlan est fine et délicate. 
Il peut se préparer à la meunière, mais le 
plus souvent il s’apprécie en friture (p.252). 
Pour ce mode de cuisson, on peut rempla-
cer l’éperlan par de l’équille. À noter que 
l’éperlan n’a pas besoin d’être vidé. 
EXEMPLEDERECETTE
• Friture d’éperlans p. 257 
E  éperlan
EspadonEspadon
QUANTITÉ
1 tranche de 400 g 
pour 2 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 115kcal. 
> Eau, 75g. 
> Protéines, 19g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 4,5g. 
Très grand poisson de mer (de 2 à 5m et de 
100 à 500kg), abondant dans toutes les mers 
chaudes. L’«épée» qui prolonge sa mâchoire 
supérieure lui vaut son surnom de «sabre» 
ou d’«épée de mer». 
CHOIXETCONSOMMATION
Recherché par les amateurs de pêche sportive, 
l’espadon possède une chair excellente, qui 
rappelle un peu celle du thon. En Europe, on 
trouve de plus en plus souvent de l’espadon 
frais sur les marchés. Il est généralement 
commercialisé en tranches. 
ÀLACUISINE
L’espadon est délicieux cuit en tranches 
à la poêle ou sauté en morceaux (p.128), 
ou encore en carpaccio (p.268). 
EXEMPLESDERECETTES
• Pavés d’espadon 
aux figues braisées p.139
• Espadon à la vinaigrette de tomate p.147
• Tartare de maquereau à l’émincé 
d’espadon p. 277
EsturgeonEsturgeon 
QUANTITÉ
150 g par personne. 
Grand poisson migrateur, vivant en mer et 
remontant les fleuves à l’époque du frai. En 
voie de disparition en France, il se pêchait 
couramment au Moyen Âge dans la Seine, le 
Rhône et la Gironde (où on le trouvait encore 
récemment sous le nom de «créat»). 
L’esturgeon se rencontre surtout dans la mer 
Noire et la mer Caspienne, où il est essen-
tiellement recherché pour ses œufs (caviar), 
et au Canada. En France, on relance avec 
succès, grâce à la pisciculture, la production 
d’esturgeons en Aquitaine.
Long de 1 à 4 m et pesant jusqu’à 1 tonne, il a 
un corps fuselé recouvert de grosses écailles 
et une bouche sans dents. Il est très apprécié 
en Russie (sous le nom de «sterlet»), où on 
le mange nature, salé ou fumé. Sa chair est 
ferme et assez grasse. 
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ÀLACUISINE
La féra se fait le plus souvent cuire au four, 
rôtie (p. 196), ou braisée (p.166). 
EXEMPLEDERECETTE
• Féra à la neuchâtelloise p. 177
Poisson d’eau douce, appelé également 
«bondelle», d’une taille moyenne de 25cm, 
pêché dans les cours d’eau et les lacs 
de Suisse. La féra du lac Léman est réputée. 
CHOIXETCONSOMMATION
La féra possède une chair délicate, mais c’est 
devenu un poisson rare. 
QUANTITÉ
1féra de 800g 
pour 2personnes. 
FéraFéra 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 125kcal. 
> Eau, 75g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 5g.
CHOIXETCONSOMMATION
L’esturgeon frais est assez rare chez le pois-
sonnier. Avant d’être consommé, il doit être 
débarrassé de sa peau, très épaisse et pour-
vue de grosses écailles. On le prépare géné-
ralement en filets ou en tranches. 
On trouve facilement de l’esturgeon fumé, 
détaillé en fines tranches, comme le saumon. 
ÀLACUISINE
L’esturgeon se cuisine comme le thon ou 
l’espadon. Sa chair exige une cuisson de 
courte durée (à la poêle par exemple) et se 
déguste avec une sauce qui relève son goût 
(béarnaise ou Choron, entre autres). 
Pour préparer le coulibiac de saumon 
(p.222), on ajoute traditionnellement à la 
farce du vésiga, moelle épinière d’esturgeon 
vendue séchée, que l’on fait tremper avant 
de le pocher. 
EXEMPLEDERECETTE
• Jeunes pousses de salade 
aux aiguillettes d’esturgeon p. 324
EG  girelle
FlétanFlétan 
QUANTITÉ
150 à 180 g en filet 
par personne. 
Poisson plat vivant en eaux froides et pro-
fondes, que l’on trouve en abondance près du 
Groenland et de Terre-Neuve, mais aussi dans 
les eaux du Pacifique, et qui peut mesurer 4m 
et peser 400kg.
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve dans l’Atlantique un flétan appelé 
«flétan de l’Atlantique» plus petit (2m et 
150kg environ) et un «flétan noir» (50 à 
70cm). Le flétan, très apprécié au Canada, 
est moins répandu sur le marché français. 
Sa chair est ferme, relativement riche en 
graisses (5 g pour 100 g) et contient peu ou 
pas d’arêtes. 
ÀLACUISINE
Le flétan se cuisine comme la barbue (p. 23) 
ou le turbot (p. 44). 
EXEMPLEDERECETTE
• Chaudrée des Asturies p. 96 
Petit poisson de roche, vivant dans la 
Méditerranée, aux couleurs vives, portant 
des rayons épineux sur la nageoire dorsale. 
Sa chair est tendre et parfumée, mais remplie 
d’arêtes. La girelle se mange parfois en friture, 
mais elle entre traditionnellement dans la 
composition de la bouillabaisse. On peut aussi 
l’utiliser pour une chaudrée (p.92). 
GirelleGirelle
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HaddockHaddock
QUANTITÉ
200 g 
par personne.
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 80kcal. 
> Eau, 80g. 
> Protéines, 18g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides,1g. 
Églefin vidé, étêté, fendu en deux dans le 
sens de la longueur et fumé lentement à 
basse température. Sa couleur orangée est 
caractéristique; elle est souvent renforcée 
artificiellement. La chair du haddock est moel-
leuse et forte en goût. En Grande-Bretagne, 
le haddock désigne l’églefin frais ; quand il 
est fumé, il prend le nom de «finnan haddie». 
CHOIXETCONSOMMATION
L’origine du haddock doit être vérifiée car 
des imitations existent : cabillaud, ou autres 
poissons, fumés et colorés de la même façon; 
ils n’ont pas droit à l’appellation «haddock» 
et n’ont pas la même finesse. Les filets de 
haddock, d’épaisseur régulière, sont bien 
meilleurs. 
ÀLACUISINE
Le haddock est poché dans un court-bouillon 
au lait (p. 66). Il peut aussi être utilisé dans 
une tourte (p. 196) ou dans une choucroute. 
(p. 296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Haddock poché à l’œuf p. 76 
• Kedgeree p. 78
• Tourte du pêcheur p. 229
• Choucroute de la mer p. 308
G  grondin
GrondinGrondin
QUANTITÉ
1grondin entier 
de 300 à 350g ou 
180 à 200 g en tranche 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 92kcal. 
> Eau, 78g. 
> Protéines, 18g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 3g. 
Appellation usuelle de plusieurs poissons très 
répandus sur les côtes européennes; ce nom 
leur vient du grognement qu’ils émettent à 
leur sortie de l’eau. 
Tous les grondins ont un corps cylindrique 
long de 20 à 60cm, une queue fuselée et une 
grosse tête cuirassée de plaques osseuses, 
avec un museau allongé et une large bouche. 
Ils pèsent de 100g à 1,2kg. Leur chair blanche 
et ferme est parfois un peu fade. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les grondins sont souvent vendus, à tort, 
sous le nom de rouget. Ils se différencient 
essentiellement par leur couleur: le grondin-
perlon (vendu sous le nom de «tombe») 
est perlé de verdâtre; le grondin gris est 
gris-brun; le grondin rouge (ou rouget gron-
din), le grondin-lyre, le grondin camard et 
le grondin morrude vont du rose au rouge, 
avec le ventre plus clair. Dans le Midi, le gron-
din est appelé «galinette». Des écailles bien 
adhérentes et brillantes, une paroi abdomi-
nale ferme et intacte sont signe de fraîcheur. 
ÀLACUISINE
Les grondins doivent être écaillés et leurs 
nageoires coupées. Ils se cuisent au four 
(p.196). Ils s’apprêtent pochés (p.66), en 
soupe (p.106), ou en chaudrée ou soupe 
de pêcheurs (p.92). 
EXEMPLESDERECETTES
• Pot-au-feu de poisson p. 80
• Bouillabaisse p. 94
• Chaudrée des Asturies p. 96
• Marmite de pêcheurs p. 101
• Waterzoï p. 104
• Soupe thaïe p. 115
• Grondins au beurre de bigorneaux p. 204
HarengHareng 
QUANTITÉ
1 hareng de 200 
à 300 g 
par personne. 
Poisson de mer vivant dans les eaux de l’At-
lantique nord et les mers nordiques: mer de 
Barents, mer Blanche. Une sous-espèce de 
hareng est pêchée dans la Baltique. Dépassant 
rarement 30cm, le hareng a le corps fuselé, 
bleuâtre avec des reflets verts, et le ventre 
argenté. Ses grosses écailles se détachent 
facilement. 
CHOIXETCONSOMMATION
La saveur du hareng frais varie avec l’époque 
de pêche: le hareng plein ou «bouvard», 
pêché avec les œufs (appelés la rogue) ou la 
laitance, avant le frai (c’est-à-dire d’octobre 
à janvier), est le plus savoureux; le hareng 
«guais» ou «vide», pêché après le frai (de 
janvier à mars), est plus maigre et sa chair 
est plus sèche. 
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CHOIXETCONSOMMATION
La lamproie doit être achetée vivante. 
Sa chair est assez riche en graisses (13 g 
pour 100 g).
ÀLACUISINE
La lamproie peut se cuisiner comme l’an-
guille (p.22). Elle est surtout accommodée 
braisée (p.166). 
Poisson de mer ou de rivière, sans écailles, 
allongé comme un serpent, qui peut atteindre 
1m de long. Les espèces européennes marines 
(frayant en eau douce) sont pêchées dans le 
cours inférieur des fleuves. En Amérique du 
Nord, il existe quatre espèces de lamproie. La 
lamproie est un des poissons les plus ancien-
nement connus comme aliment de luxe. 
QUANTITÉ
1 lamproie 
de 700 à 800g 
pour 2 personnes. 
LamproieLamproie
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g 
de hareng frais: 
122kcal. 
> Eau, 75g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 6g. 
Pour 100g 
de hareng fumé: 
224kcal. 
> Eau, 46g. 
> Protéines, 23g.
> Glucides, 0. 
> Lipides, 12g.
Le hareng se conserve par salage et fumage. 
Le hareng salé se présente sous deux formes: 
petit hareng de Dieppe ou de Boulogne et 
gros hareng de la Baltique. 
Le hareng saur (ou pec) est salé, fumé puis 
conservé dans l’huile – c’est celui qui est le 
plus répandu –, vendu en vrac ou en sachet. 
Il porte d’autres noms selon les temps de 
salage et de fumage: le craquelot, bouffi 
ou bloater, est un peu moins salé et fumé 
(plus doux, il se conserve une dizaine de 
jours); le buckling est fumé entier et chaud; 
le kipper est ouvert et mis à plat, puis légè-
rement fumé. 
Le rollmops et le hareng de la Baltique (ou 
Bismarck) sont ouverts, marinés dans du 
vinaigre et des aromates, le premier en filet 
roulé sur un cornichon et maintenu avec un 
bâtonnet de bois, le second en filet à plat. 
Les œufs et la laitance de hareng frais (pêché 
avant le frai) sont très appréciés. 
Les œufs de hareng fumé sont vendus 
en semi-conserve. 
ÀLACUISINE
Le hareng frais se prépare en papillote (p.230), 
grillé (frais ou fumé, p.238). Les harengs mari-
nés (p.286) se servent en entrée, accompa-
gnés de pommes de terre tièdes. 
Les œufs et la laitance de hareng frais sont 
délicieux légèrement poêlés (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Harengs aux pommes 
en papillote p. 233
• Harengs à la calaisienne p. 234
• Bouffis aux pommes de terre p. 242
• Harengs à la diable p. 245
• Œufs et laitance de hareng sur lit 
de pourpier p. 318
HL  lieu
LieuLieu 
QUANTITÉ
1 lieu de 1,5 à 2 kg 
pour 4 personnes.
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 90kcal. 
> Eau, 76g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0. 
Nom de deux grands poissons marins, voisins 
du merlan, mesurant 70 à 80cm. Le lieu jaune, 
à ventre gris et dos gris-vert ou vert foncé, 
vit dans la Manche et l’Atlantique jusqu’au 
golfe de Gascogne. Le lieu noir, au ventre 
cuivré ou argenté vit plus particulièrement 
dans l’Atlantique Nord. Au Canada, le lieu 
noir s’appelle «goberge».
CHOIXETCONSOMMATION
La chair du lieu jaune est plus fine que celle 
du lieu noir. Cette dernière se défait assez 
facilement. L’un et l’autre sont vendus entiers, 
en tranches ou en filets. 
ÀLACUISINE
Le lieu s’accommode à la poêle (p.128), mais 
il peut également être poché (p.66) ou cuit 
en marmite (p.92). Il sert aussi à préparer des 
farces et des mousses de poisson, comme le 
merlan. De saveur assez neutre, la chair du 
lieu demande à être très relevée.
EXEMPLESDERECETTES
• Pot-au-feu de poisson p. 80
• Cotriade p. 99
• Hamburgers de poisson p. 136
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LimandeLimande 
CHOIXETCONSOMMATION
Très allongées, gris olivâtre, les lingues sont 
toujours vendues en filets. Leur chair doit 
être bien ferme et élastique. Les lingues font 
partie des poissons dont la chair est assez 
maigre (2 g de lipides pour 100 g).
ÀLACUISINE
Les filets de lingue s’accommodent poêlés 
(p.128), au beurre ou à la crème. 
Nom usuel de deux poissons voisins de la 
morue, appelés aussi «julienne», «lotte de 
mer», ou «morue longue». 
La grande lingue, commune en mer du Nord, 
mesure jusqu’à 1,50m; la petite lingue, médi-
terranéenne, ne dépasse pas 90cm. La lingue 
bleue, à la chair plus ferme, est un poisson 
des grands fonds. 
QUANTITÉ
180 à 200 g en filet 
par personne. 
LingueLingue 
QUANTITÉ
1 limande de 700 
à 800g pour 
2 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
La limande est 
particulièrement 
maigre. 
Pour 100g: 73kcal. 
> Eau, 81g. 
> Protéines, 16g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
Poisson plat, courant dans la mer du Nord, 
la Manche et l’Atlantique. Il existe plusieurs 
variétés de limandes, toutes avec les yeux d’un 
seul côté. Elles ont un côté blanc et l’autre 
doré, rougeâtre, blanc avec ou sans points 
colorés, selon les variétés. 
Les limandes mesurent entre 25 et 35cm et 
pèsent de 150 à 250g. 
CHOIXETCONSOMMATION
La limande franche ou blonde, qui a la 
forme d’un losange, et la limande sole, de 
couleur grise, sont les plus courantes. C’est 
la limande sole qui est la meilleure. 
Les limandes se trouvent entières (il faut 
savoir que les déchets sont abondants) et en 
filets. La chair doit être ferme et élastique, 
brillante, sans odeur ammoniacale. 
ÀLACUISINE
Les limandes se cuisinent comme la sole 
(p.42), le carrelet (p. 25) et le turbot (p.44), 
mais leur chair est assez fragile. Braisée 
(p.166), la limande est souvent accompa
-
gnée d’une sauce. 
EXEMPLEDERECETTE
• Limande à la normande p. 180
L  limande
LotteLotte 
QUANTITÉ
1 queue de lotte 
de 1,2 kg 
pour 4 personnes.
Poisson de mer, appelé «baudroie» en 
Méditerranée, que sa laideur fait surnom-
mer «crapaud» ou «diable de mer». Sa tête, 
énorme et hideuse, termine un corps brunâtre, 
sans écailles, qui peut atteindre 1 m de long. 
La lotte vit sur les côtes françaises, mais elle 
est souvent importée d’Écosse et de Norvège. 
Sa chair fine et ferme est sans arêtes, avec 
un os central facile à retirer. 
CHOIXETCONSOMMATION
Précisons d’abord qu’il ne faut pas confondre 
la lotte de mer (baudroie) avec la lote qui 
est un poisson d’eau douce. 
La lotte est, en France, toujours commercia-
lisée sans sa tête, sous le nom de «queue de 
lotte». Bien blanche, elle est vendue entière, 
et découpée en tranches ou en tronçons. On 
trouve de la lotte toute l’année mais surtout 
à partir du mois d’octobre et jusqu’au mois 
de mars. Même en pleine saison, c’est un 
poisson qui reste cher. 
Les joues de lotte (de la taille d’une petite 
noix de saint-jacques), prélevées sur la tête 
avant de la jeter, sont également commerciali-
sées. Les joues de lotte, ainsi que le foie, sont 
considérés comme des morceaux de choix. 
Comme ils ne se trouvent pas couramment, 
il faut les commander chez le poissonnier. 
ÀLACUISINE
Tous les modes de cuisson, sans exception, 
s’appliquent à la lotte. À noter qu’elle est 
l’élément essentiel de la bourride sétoise. 
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ÀLACUISINE
Le maquereau se prête à de très nombreuses 
préparations: en rillettes (p.66), en cotriade, 
dont c’est l’un des éléments essentiels (p.92), 
braisé (p.166), au four (p.196), frit (p.252), 
en marinade (p.286), et même en tartare 
(p.268). 
Fumé, le maquereau accompagne à merveille 
la choucroute. 
EXEMPLESDERECETTES
• Lisettes pochées au vin blanc p. 78
• Duo de maquereau et de roussette 
en marinière p. 74
• Rillettes de maquereau p. 91
• Cotriade p. 99
• Filets de maquereau 
à la dijonnaise p. 178
• Maquereaux à la boulonnaise p. 183
• Maquereaux du pays d’Auge p. 183
• Maquereaux rôtis p. 207
• Goujonnettes de maquereau 
en beignets p. 266
• Tartare de maquereau à l’émincé 
d’espadon p. 277
• Maquereaux aux petits légumes p. 291 
• Choucroute de la mer p. 308
Poisson abondant dans les eaux de l’Atlan-
tique, sur toute la côte de l’Amérique du Nord 
et en Méditerranée. Le maquereau se déplace 
en bancs importants, qui apparaissent chaque 
année en des lieux et à des moments précis, 
en raison de la ponte. 
Il est pêché toute l’année, en surface pendant 
l’été et en profondeur pendant l’hiver, mais 
surtout de mars à novembre, quand il s’ap-
proche des côtes. Le maquereau a un corps 
fuselé, avec le dos et les flancs bleu acier 
ou verts rayés de vert sombre, et le ventre 
argenté à reflets dorés. En France, les petits 
maquereaux sont appelés «lisettes». 
CHOIXETCONSOMMATION
Le maquereau est un poisson bon marché. 
Celui dit «de ligne» est toujours plus frais et 
meilleur que celui «de chalut», qui a séjourné 
dans la glace. Néanmoins, le maquereau de 
ligne pêché dans des eaux polluées (où la 
navigation de plaisance est importante par 
exemple) peut avoir un goût de mazout. 
Un maquereau bien frais est très rigide, avec 
l’œil brillant et la nageoire caudale légère-
ment redressée. Les maquereaux de petite et 
moyenne grosseurs sont vendus entiers. Les 
gros sont détaillés en filets ou en tronçons. 
Les filets de maquereaux, marinés au vin 
blanc et diversement aromatisés (à la mou-
tarde, à la tomate, etc.), sont commerciali-
sés en conserve. On trouve enfin des filets 
fumés, en sachet sous vide, nature ou assai-
sonnés au poivre. 
QUANTITÉ
1 maquereau de 250 g 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 128kcal. 
> Eau, 68g. 
> Protéines, 14g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 8g. 
MaquereauMaquereau
 
DIÉTÉTIQUE
La lotte est 
totalement maigre. 
Pour 100g: 75kcal. 
> Eau, 80g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0. 
La chair de la lotte a besoin d’être relevée. 
Un assaisonnement à base de curry lui 
convient particulièrement bien. Attention, 
sa chair devient dure et sèche si elle est 
trop cuite. 
Les joues s’apprécient en particulier poêlées 
(p.128), et même cuites dans des feuilles de 
brik, en pastilla (comme la chair de lotte). 
EXEMPLESDERECETTES
• Blanquette de lotte p. 70
• Bourride sétoise p. 95
• Marmite de lotte aux fruits de mer p. 100
• Soupe de lotte p. 111
• Lotte à la purée de poivron p. 137
• Lotte au jus de palourdes p. 137
• Lotte au txacoli p. 150
• Lotte à l’américaine p. 182
• Tajine de lotte au safran p. 192
• Pastilla aux joues de lotte p. 224
• Lotte façon langouste p. 236
• Lotte en brochettes aux pommes p. 248
LM  maquereau
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MerlanMerlan
ÀLACUISINE
Ce poisson à la chair excellente se cuisine 
comme le bar, mais il est particulièrement 
savoureux grillé et frit (p.252). Il entre aussi 
dans la composition des soupes (p.106) et 
des soupes de pêcheurs (p.92). Le mérou se 
marie bien avec le couscous et le riz. 
EXEMPLESDERECETTES
• Soupe de mérou aux gambas p. 111
• Couscous de poisson p. 300
• Riz à part p. 306
Poisson massif et de grande taille (plus de 
1,50m pour 50kg), dont il existe deux espèces 
voisines, l’une méditerranéenne, l’autre – 
appelée également «cernier» et plus répan-
due – à la fois méditerranéenne et atlantique. 
Brun tacheté de jaune et d’ocre, le mérou est 
un poisson paisible des mers chaudes. Sa 
tête énorme est dotée d’une large bouche à 
la lèvre inférieure débordante et armée de 
nombreuses dents. Longtemps proie favo-
rite des pêcheurs sous-marins, le mérou est 
aujourd’hui une espèce protégée. 
QUANTITÉ
1 mérou de 3 à 4 kg 
pour 4 à 5 personnes 
ou 180 à 200 g en 
tranche par personne.
MérouMérou
QUANTITÉ
1 merlan de 200 g 
ou 150 à 180 g en filet 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 69kcal.
> Eau, 82g. 
> Protéines, 16g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0,6g. 
Poisson vivant dans toutes les mers, mais 
surtout dans l’Atlantique et dans la Manche. 
Long de 25 à 40cm, le merlan est gris verdâtre 
sur le dos, doré sur les flancs et blanc argenté 
sur le ventre. Sa chair est très fine. 
CHOIXETCONSOMMATION
Le merlan est un poisson relativement bon 
marché que l’on trouve toute l’année. Le mer-
lan de ligne est plus recherché. Un merlan 
frais est bien brillant, a des yeux saillants et 
vifs, dégage une agréable odeur marine; son 
abdomen doit être intact. Il est également 
souvent commercialisé en filets. Sa chair 
est très maigre.
ÀLACUISINE
Sa chair feuilletée et fragile exige une cuis-
son rapide sinon elle se défait. Le merlan 
se prépare à la vapeur, à la meunière, et frit 
(p.252). Il apporte du moelleux aux soupes 
de poisson (p.92), et permet de préparer des 
farces et des mousses fines et bon marché. 
EXEMPLESDERECETTES
• Bouillabaisse p. 94
• Chaudrée canadienne p. 98
• Paupiettes de sole farcies p. 153
• Merlans en colère p. 258
M  merlan
MorueMorue 
QUANTITÉ
200 g par personne. 
La morue n’est rien d’autre que du cabillaud 
salé et parfois séché. La morue a constitué, 
pendant des siècles, un aliment de base, 
notamment pour les jours maigres. La dis-
tinction entre la morue et le cabillaud n’existe 
qu’en France, seul pays à avoir pratiqué deux 
pêches bien distinctes, l’une pour la morue 
fraîche, l’autre pour la morue salée à bord 
des bateaux. Pour préparer la morue, les 
cabillauds sont ouverts, leur arête principale 
est retirée. Devenus triangulaires, avec un 
côté peau et un côté chair, les poissons sont 
lavés, rincés, égouttés, salés et empilés les 
uns sur les autres. Cette morue est ensuite 
resalée et diversement traitée. 
CHOIXETCONSOMMATION
La traditionnelle morue séchée est la 
meilleure. Elle se vend «en queue» au détail 
ou parfois emballée en sachets. Les filets de 
morue, brossés, lavés, pelés et désarêtés, sont 
blanchis. Salés moins fortement, ils sont ven-
dus en vrac ou préemballés. La morue salée, 
déshydratée par le salage, est plus dense que 
le cabillaud mais totalement maigre. 
ÀLACUISINE
La morue est très présente dans les cui-
sines espagnole et portugaise. Elle doit être 
soigneusement dessalée, de 24 à 36 h, soit 
sous un filet d’eau courante, soit par trem-
page dans plusieurs eaux. Pochée (p.66), la 
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ÀLACUISINE
Le mulet se prépare comme le bar (p. 22). 
Il peut être poché (p.66), préparé en mar-
mite (p.106), cuit à la vapeur (p.122), à la 
poêle (p.128), braisé (p. 166), grillé (p.238). 
Il s’apprête en farce (p.334). Enfin, le mulet 
est savoureux en tartare (p.268). 
EXEMPLESDERECETTES
• Mulet sauce aux câpres p. 79
• Mulet en feuille de bananier p. 127
• Mulet à l’antillaise p. 138
• Mulet pilaki p. 188
• Mulet en croûte d’argile p. 221
• Mulet grillé à la sauge p. 249
• Briks de mulet aux épinards p. 263
• Tartare de mulet au caviar 
sevruga p. 278
Poisson côtier très courant, qui fréquente les 
estuaires et les étangs littoraux, où on peut 
même l’élever. Il en existe plusieurs espèces, 
assez difficiles à différencier. Le mulet cabot 
à grosse tête, assez allongé, est le plus grand 
(jusqu’à 60cm) ; il est gris argenté sur le dos et 
brun sur les flancs. Le mulet doré est le plus 
petit (de 20 à 45cm); il porte une tache jaune 
sur l’ouïe. Le mulet lippu (jusqu’à 50cm) a des 
lèvres larges et épaisses. Le mulet porc res-
semble, en plus grand, au mulet doré, moins 
la tache sur l’ouïe. 
CHOIXETCONSOMMATION
On trouve toute l’année du mulet cabot et du 
mulet doré. Leur chair est assez molle, avec 
peu d’arêtes. Ils peuvent sentir le mazout 
lorsqu’ils ont été pêchés près d’un port. 
Le mulet est un poisson bon marché. 
QUANTITÉ
1 mulet de 1,5 kg 
pour 4personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 145kcal. 
> Eau, 70g. 
> Protéines, 24g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 4g. 
MuletMulet
morue est préparée en soupe (p.106) et à 
l’origine de très bonnes recettes régionales 
(brandade, grand aïoli, acras antillais, par 
exemple). 
Elle s’apprête également sautée (p.128), 
braisée (p.166), au four (p.196), frite (p.252), 
farcie dans les «empanadillas» espagnols 
servis en tapas (p. 296), et enfin froide en 
salade (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Brandade nîmoise p. 71
• Grand aïoli provençal p. 75
• Morue à la biscaïenne p. 151
• Morue en ratatouille p. 186
• Rougail de morue p. 189
• Parmentier de morue p. 212
• Acras de morue p. 261
• Croquettes de morue p. 265
• Friands de morue p. 328
MO  omble chevalier
OOmblemble 
chchevalierevalier
QUANTITÉ
1 omble chevalier 
de 300 g par 
personne. 
Poisson d’eau douce voisin du saumon, 
vivant dans les lacs froids en France (Alpes, 
Pyrénées), en Écosse, en Irlande et au Canada. 
Grand et assez trapu, avec un dos gris-vert 
piqueté de taches pâles arrondies et un ventre 
orangé. Il pèse jusqu’à 8kg. L’omble cheva-
lier est rare et très cher. On peut en acheter 
essentiellement dans les zones de pêche. 
Sa chair est particulièrement fine, avec peu 
d’arêtes. Il doit être bien brillant avec une 
paroi abdominale intacte. Le «saumon de 
fontaine» est aussi un omble, importé à la 
fin du 
e
 siècle du Canada, où on l’appelle 
«truite mouchetée». Plus petit que l’omble 
chevalier, gris-vert, zébré de clair sur le dos 
et les flancs, il est également très délicat et 
s’apprête comme lui. 
ÀLACUISINE
L’omble peut être braisé ou cuit au four 
(p.196). 
EXEMPLEDERECETTE
• Ombles chevaliers rôtis 
aux pieds-de-mouton p. 211
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g : 140kcal. 
> Eau, 65g. 
> Protéines, 32g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 0. 
MORUE
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PageotPageot
ÀLACUISINE
Le pagre se cuisine comme le pageot et la 
dorade (p. 26). Il est particulièrement bien 
adapté à la cuisson au four (p.196). 
EXEMPLEDERECETTE
• Pagre rôti aux tomates 
et aux poivrons confits p. 211
Poisson de la même famille que les dorades. 
Il vit dans les eaux de la Méditerranée (prin-
cipalement au niveau de la côte espagnole) et 
de l’Atlantique (au sud du golfe de Gascogne), 
mais il se raréfie. Atteignant 75cm et 1,2kg, 
de forme ovale, à grosses écailles, le pagre 
a le dos gris rosé, les flancs argentés et les 
nageoires marquées de brun rouge. 
CHOIXETCONSOMMATION
La chair du pagre, moins fine que celle de la 
dorade, est néanmoins savoureuse. 
QUANTITÉ
1 pagre de 1,5 à 1,8 kg 
pour 4 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 80kcal.
> Eau, 80g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
PagrePagre
QUANTITÉ
1 pageot de 1 kg 
pour 2 personnes. 
Poisson appelé aussi «pageau» et «rousseau», 
pêché en Méditerranée et dans le golfe de 
Gascogne. En forme de fuseau trapu, long de 
30 à 50cm, il pèse jusqu’à 1kg. 
CHOIXETCONSOMMATION
Poisson voisin des dorades, le pageot com-
mun a une chair blanche et ferme. Le pageot 
rose a une chair presque aussi fine que celle 
de la daurade royale. Elle est pauvre en 
graisses (1 g de lipides pour 100 g).
ÀLACUISINE
Le pageot s’apprête comme la daurade 
royale ou la dorade (p. 26). 
P  pageot
PerchePerche
QUANTITÉ
150 à 180 g en filet 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 112kcal. 
> Eau, 75g. 
> Protéines, 19g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 4g. 
Poisson d’eau douce vivant dans les étangs ou 
les rivières calmes. La perche mesure de 25 à 
35cm, mais peut atteindre de 50 à 60cm et 
peser 3kg. D’aspect bossu, elle a un dos brun 
verdâtre marqué de quelques bandes foncées, 
des nageoires épineuses. Ses écailles très 
dures et dentelées doivent être enlevées dès 
que la perche est pêchée, sinon l’opération 
devient impossible. Sa chair est fine, mais 
comporte beaucoup d’arêtes. 
D’autres poissons à nageoire épineuse ont 
été surnommés «perches», notamment la 
«perche soleil», importée des États-Unis, 
ou encore la «perche noire» («black bass»), 
la petite «perche goujonnière», qui 
ne se mange qu’en friture, et 
la «perche de mer» 
ou bar tacheté, qui est une variété de bar. La 
perche dite «canadienne» en France porte 
au Canada le nom de «perchaude», la perche 
noire est appelée «achigan» et la perche 
soleil, «crapet soleil». 
CHOIXETCONSOMMATION
La perche est vendue détaillée en filets. 
ÀLACUISINE
La perche entre dans la composition de la 
pochouse ou marmite bourguignonne (p.92). 
Les filets s’apprêtent à la poêle, et garnissent 
avantageusement un risotto (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Pochouse p.104 
• Risotto au chou vert et ses filets 
de perche p. 303
PERCHE
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RaieRaie 
ÀLACUISINE
La rascasse entre dans la composition de 
nombreuses soupes de pêcheurs (p.92). 
Les filets peuvent être poêlés ou sautés 
(p.128). La rascasse accompagne fort bien 
le couscous ou le riz. La chair de rascasse 
peut être aussi apprêtée en terrine (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Bouillabaisse p. 94
• Chaudrée des Asturies p. 96
• Marmite de pêcheurs p. 101
• Filets de rascasse aux fruits secs 
et au jus d’agrumes p. 148
• Couscous de poisson p. 300
• Riz à part p. 306
• Pain de rascasse p. 330
Poisson vivant dans l’Atlantique et en 
Méditerranée. La rascasse a une grosse tête 
hérissée d’épines et des nageoires dorsales 
munies d’aiguilles dont les piqûres sont véné-
neuses; sa couleur va du gris-brun au jaune-
rouge selon les espèces. 
On distingue trois espèces de rascasse: la 
rascasse brune; la rascasse rouge aussi appe-
lée «chapon»; la rascasse du Nord, appelée 
aussi «chèvre» ou «sébaste», dont la forme 
se rapproche de celle de la dorade. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les rascasses sont vendues entières ou en 
filets. Elles ont une chair savoureuse et ferme, 
parfois coriace mais qui se défait facilement. 
C’est pourquoi on les utilise surtout dans la 
bouillabaisse et les soupes de poisson. La 
cuisson des filets à la poêle est à surveiller 
attentivement.
QUANTITÉ
1 rascasse de 400 g 
ou 150 à 180 g en filet 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 100kcal. 
> Eau, 78g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 2g. 
RascasseRascasse
QUANTITÉ
1 kg d’ailes de raie 
pour 4 personnes. 
DIÉTÉTIQUE
La raie est un poisson 
très maigre. 
Pour 100g:89kcal. 
> Eau, 78g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
Poisson cartilagineux et sans arêtes, vivant 
dans les mers froides et tempérées, et dont il 
existe de nombreuses espèces. Les raies sont 
des poissons aplatis, au corps sans écailles, 
élargi en «ailes» en raison du développement 
des nageoires et terminé par une queue lon-
gue et mince. Les raies ont une envergure de 
70cm à 2m. 
La raie bouclée est la plus savoureuse. On 
trouve plus rarement la raie papillon, la raie 
ponctuée, le pocheteau, les raies chardon 
(ou chagrine). Au Canada, les deux meilleures 
espèces sont la raie épineuse et la raie lisse. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les raies sont commercialisées en tronçons 
ou en ailerons (selon la taille du poisson); 
les raiteaux (petites raies jeunes) se vendent 
entiers. La peau d’une raie est couverte d’un 
enduit visqueux qui se reforme pendant une 
dizaine d’heures après la mort du poisson, 
ce qui permet de juger de sa fraîcheur (en 
l’essuyant avec un torchon et en observant 
si l’enduit réapparaît ou non, à condition que 
les ailes n’aient pas été dépouillées). La raie 
sent naturellement l’ammoniac; cette odeur 
disparaît après plusieurs rinçages dans une 
eau légèrement vinaigrée, et à la cuisson. La 
chair doit être blanc rosé, ferme et élastique. 
Le foie et les joues de raie sont des morceaux 
recherchés mais rares. 
ÀLACUISINE
La raie se sert le plus souvent au court-
bouillon (p.66), nappée de beurre noisette. 
En morceaux, elle peut être sautée (p.128). 
Elle s’accommode aussi tiède en salade. 
Les raiteaux se préparent souvent en friture 
et entrent dans la composition de la chau-
drée fourasine (p.92). 
EXEMPLESDERECETTES
• Raie au beurre noisette p. 81
• Raie aux amandes p. 82
• Chaudrée fourasine p. 96
• Raie à l’orange amère p. 154
R  rascasse
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RequinRequin
rés et bien fermes, avec des yeux brillants 
et un abdomen intact. En vidant les rougets, 
il faut penser à conserver leur foie. 
Les très petits rougets fraîchement pêchés 
n’ont pas besoin d’être vidés, ni écaillés. Les 
rougets plus gros s’écaillent et se vident. 
Les filets de rouget seront levés par le 
poissonnier. 
ÀLACUISINE
Le rouget peut entrer dans la composition 
d’une chaudrée (p.92). Il se cuit le plus sou-
vent à la poêle (p.128), au four (p.196), en 
papillote (p.230) ou grillé (p.238). En filets, 
il s’accorde parfaitement avec un risotto ou 
en accompagnement d’une salade (p.296). 
Le foie de rouget peut servir de farce ou à 
préparer une sauce. 
EXEMPLESDERECETTES
• Chaudrée des Asturies p. 96
• Rougets à la poêle p. 140
• Rougets à la purée verte p. 213
• Rougets au poivre et à l’orange p. 213
• Rougets à l’anchois p. 237
• Rougets grillés p. 250
• Risotto aux rougets 
et aux fruits de mer p. 304
• Salade aux filets de rouget p. 325
Appellation générique de différents poissons 
de mer. On distingue les rougets-barbets (aux 
longs barbillons mentonniers) et le rouget 
du Sénégal. De taille moyenne (40cm au 
maximum), avec une tête au museau écrasé, 
les rougets-barbets se différencient surtout 
par la couleur. Le rouget de roche, ou sur-
mulet (pêché surtout en Vendée et dans la 
région de Cherbourg), le plus fin, est rose vif 
rayé d’or, avec la première nageoire dorsale 
tachée de noir et deux écailles sous les yeux. 
Le rouget de vase (pêché près d’Arcachon, en 
Provence, en Corse et en Tunisie) est brun-
rouge à reflets vert olive, avec trois écailles 
sous les yeux. 
Le rouget du Sénégal (pêché le long des côtes 
occidentales de l’Afrique tropicale), long de 
30cm environ, est rose-rouge rayé de fines 
bandes à points jaunes sur les flancs et bleus 
sur les joues. 
Rappelons enfin que les grondins (p. 30), 
souvent appelés rougets, n’appartiennent 
pas à cette famille. 
CHOIXETCONSOMMATION
Les rougets-barbets sont fragiles et ont une 
chair très fine; assez rares, ils sont toujours 
chers. Le rouget du Sénégal est moins fin. 
Les rougets doivent être bien brillants, colo-
QUANTITÉ
1 rouget de 200 g 
ou 2rougets 
de 100 à 120g chacun 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 130kcal. 
> Eau, 71g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 8 g. 
RougetRouget 
QUANTITÉ
180 à 200 g 
par personne. 
Poisson cartilagineux, au corps allongé, au 
museau pointu et à la bouche en forme de 
croissant. Il existe de nombreuses espèces 
de requins, appelés squales, de taille variable, 
depuis la petite roussette jusqu’au requin 
baleine qui atteint 18m de long. 
CHOIXETCONSOMMATION
Le requin est en général vendu dépouillé, 
en filets ou en tranches. Assez fade, sa chair 
a besoin d’être assaisonnée.
ÀLACUISINE
Dans la cuisine créole, on accommode la 
chair des requins en soupe ou en ragoût, 
dans la cuisine chinoise, les ailerons sont l’in-
grédient d’un potage réputé. En Europe et en 
Amérique du Nord, on consomme d’autres 
squales de taille modeste, communément 
appelés «chiens de mer», comme le requin 
hâ, ou milandre, l’émissole et l’aiguillat, sou-
vent vendus décapités et dépouillés sous 
le nom de «saumonette»; ils se préparent 
comme la roussette (p. 39). Le requin s’ap-
précie en particulier braisé (p.166) ou grillé 
(p.238). 
EXEMPLESDERECETTES
• Touffé de requin au citron vert p. 194
• Requin en brochettes p. 249
R  requin
REQUIN















[image: ]
RoussetteRoussette 
ÀLACUISINE
Entier, le saint-pierre se cuit au four (p.196). 
En filets, on le poêle (p.128) ou on le fait 
cuire en papillote (p.230). 
EXEMPLESDERECETTES
• Filets de saint-pierre à la rhubarbe p. 135
• Saint-pierre rôti au romarin p. 214
• Filets de saint-pierre 
aux courgettes p. 233 
Poisson de roche côtier de forme ovale, long 
de 30 à 50cm, de couleur bronze avec des 
reflets argentés, qui se caractérise par sa 
grosse tête, avec une énorme bouche et une 
mâchoire inférieure proéminente; il porte de 
chaque côté du corps une large tache noire. 
Son nom vient d’une légende : saint Pierre, 
retirant une pièce d’or de la bouche de ce 
poisson, y aurait laissé ses empreintes sous 
la forme de ces deux taches. 
Le saint-pierre est l’un des meilleurs 
poissons de mer. Il a parfois 
d’autres appellations locales 
comme «soleil» à Dunkerque, 
«Jean Doré» à Boulogne, 
«poule» à Concarneau, à 
Lorient et en Vendée où les 
petits sont même appelés 
«poussins». 
CHOIXETCONSOMMATION
Le saint-pierre s’achète entier ou 
en filets. Il doit être bien brillant, 
avec des yeux vifs et saillants. 
C’est un poisson assez rare, très 
cher, et qui laisse beaucoup de 
déchets. 
QUANTITÉ
1 saint-pierre de 1,5 kg 
pour 4 personnes 
ou 150 à 180 g en filet 
par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 75kcal. 
> Eau, 78g. 
> Protéines, 17g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
Saint-pierreSaint-pierre 
QUANTITÉ
150 à 200 g 
 par personne. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 105kcal. 
> Eau, 75g. 
> Protéines, 24g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 1g. 
Requin de petite taille dont il existe deux 
espèces: la petite roussette ou saumonette 
(ainsi appelée à cause de sa chair rose), lon-
gue de 40 à 60cm, grise piquetée de mul-
tiples taches brunes, et la grande roussette, 
plus rare, pouvant atteindre 1,20m, plus 
rousse, avec des taches plus larges et moins 
nombreuses. 
Ces poissons cartilagineux au corps allongé, 
avec des petites nageoires rondes et une tête 
aplatie, n’ont pas d’arêtes, mais une simple 
lame centrale, facile à détacher. 
CHOIXETCONSOMMATION
La roussette est un poisson bon marché, 
presque sans déchets. Elle est toujours 
vendue dépouillée. Sa chair a une saveur 
douce; elle dégage naturellement une légère 
odeur d’ammoniac qui disparaît quand on la 
passe sous l’eau; elle doit être bien ferme 
et élastique. 
ÀLACUISINE
La roussette doit être cuisinée rapidement 
après l’achat car l’odeur d’ammoniac se déve-
loppe très vite. Elle s’apprête pochée dans 
une marinière (p.66), en fricassée en sau-
teuse (p.128) et également en friture servie 
en tapas (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Duo de maquereau et de roussette 
en marinière p. 74
• Roussette aux bigorneaux p. 155
• Friture de roussette marinée p. 329
RS  saint-pierre
SAINTPIERRE
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SandreSandre 
ÀLACUISINE
Les sardines se préparent de multiples 
manières: à la poêle (p.128), au four (p.196), 
grillées (p.238) ou frites (p.252). Elles sont 
également savoureuses crues (p.268) ou 
marinées (p.286). 
EXEMPLESDERECETTES
• Sardines en chemise d’épinards p. 216
• Sardines siciliennes p. 216
• Pizza aux sardines p. 225
• Poêlée de sardines aux tomates 
et à l’ail doré p. 239
• Sardines grillées p. 250
• Fritto misto p. 265
• Royans au gros sel de mer p. 275
• Sardines crues à la bretonne p. 276
• Sardines à la vénitienne p. 292
• Sardines à l’escabèche p. 292
• Sardines marinées 
au poivron rouge p. 294
Petit poisson, voisin du hareng, au dos bleu-
vert, avec les flancs et l’abdomen argentés, 
mesurant 25 cm au maximum, qui se déplace 
en bancs dans l’Atlantique et en Méditerranée. 
La pêche à la sardine se pratique de mai à 
octobre. En Normandie, la grosse sardine 
est appelée «pilchard», et en Charente- 
Maritime la petite sardine «royan». 
CHOIXETCONSOMMATION
La sardine est avant tout un poisson d’été. 
La petite sardine d’Italie (12 à 15 cm de long) 
est la moins grasse. La sardine moyenne (18 
à 20cm) a une chair plus serrée. La grosse 
sardine de Bretagne est très savoureuse. 
Les sardines doivent être bien brillantes, 
très rigides et sans trace de sang à la tête. 
La sardine fraîche est un poisson fragile qui 
doit être consommé sans délai. Elles sont 
vendues non écaillées et non vidées. Les 
«papillons» sont des sardines étêtées, vidées 
et présentées ouvertes. 
QUANTITÉ
Prévoir 4 à 6sardines 
par personne, 
selon leur taille. 
DIÉTÉTIQUE
Pour 100g: 174kcal. 
> Eau, 69g. 
> Protéines, 21g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 10g. 
SardineSardine 
QUANTITÉ
1 sandre de 1,4 kg 
pour 4 personnes. 
Grand poisson des eaux courantes et des 
lacs, voisin de la perche. Le (ou la) sandre 
peut atteindre 1m et peser 15kg. Originaire 
d’Europe centrale, le sandre se pêche surtout 
dans le Doubs et dans la Saône, ainsi que 
dans les étangs, où il a été introduit. Son dos 
est gris-vert, tigré de rayures foncées; ses 
ouïes et sa nageoire anale portent des épines 
venimeuses difficiles à éliminer, tout comme 
les écailles, si légères qu’elles ont tendance 
à s’envoler. Au Canada, le doré est un proche 
cousin du sandre. 
ÀLACUISINE
La chair fine du sandre, ferme et blanche, 
renferme peu d’arêtes. Elle est assez pauvre 
en graisses (1 g de lipides pour 100 g). 
Le sandre s’apprête entier comme le bro-
chet (p. 23) ou en filet comme la perche 
(p. 36). Il s’apprécie cuit au four (p.196) ou 
grillé (p.238). 
EXEMPLESDERECETTES
• Sandre aux haricots nouveaux p. 214
• Sandre grillé sauce aïoli p. 250
S  sandre
SaumonSaumon 
QUANTITÉ
180 à 200 g 
par personne. 
Poisson qui passe une partie de sa vie en mer 
et vient pondre en eau douce. Rares sont 
les reproducteurs qui parviennent ensuite à 
rejoindre la mer, car la plupart meurent sur 
place, épuisés. Après être restés environ deux 
ans en eau douce, les alevins (de 15 à 20cm, 
devenus «tacons» puis «smolts») commen-
cent leur descente vers les eaux salées. La 
durée du séjour en mer varie de un à trois ans. 
Le saumon a un dos bleuté, parsemé de 
petites taches noires, avec les flancs et l’ab-
domen dorés; sa chair est rose «saumon» 
car il se nourrit de crevettes. 
Il existe deux grandes familles de saumons: 
le saumon de l’Atlantique (Salmo salar 
sauvage), que l’on trouve dans les eaux de 
l’Atlantique, dans la mer Baltique et dans les 
rivières de France, d’Écosse et de Norvège; 
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les saumons du Pacifique, dont la chair est 
généralement plus sèche (chum – ou saumon 
keta – et coho – ou saumon argenté – dans 
l’océan Arctique; king – ou chinook-pink – ou 
saumon rose – et sockeye – ou saumon rouge 
– dans l’océan Pacifique).
Le saumon fait l’objet d’un élevage mondial 
important, qui a contribué à développer sa 
commercialisation. Autrefois cher, il est désor-
mais très accessible. On distingue maintenant 
le saumon sauvage, devenu rare, et le saumon 
d’élevage, qui vient de Norvège, d’Écosse et 
d’Irlande et dont la chair est moins fine et plus 
grasse; sa qualité dépend de ses conditions 
d’élevage (en cages exiguës ou dans de grands 
parcs) et de son alimentation (granulés de 
farines de poissons, carotène pour teinter 
sa chair, vitamines et minéraux). 
Saumon sauvage et saumon d’élevage sont 
commercialisés frais ou fumés. Les saumons, 
dépouillés, sont d’abord salés au sel sec ou 
injectés de saumure puis séchés à l’air tiède 
et ensuite fumés. 
CHOIXETCONSOMMATION
Le saumon sauvage frais est assez rare et 
toujours très cher; on n’en trouve plus que 
chez les très bons poissonniers. Celui de 
l’Atlantique est le meilleur. On reconnaît 
un saumon d’élevage, lorsqu’il est entier, 
à ses nageoires et sa queue atrophiées et 
aux amas de graisse situés sur son ventre. 
L’indication de la provenance (saumon 
d’Écosse, de Norvège, etc.) ne signifie pas 
qu’il est sauvage. 
Le saumon frais est vendu entier, ou coupé 
en pavés (parfois appelés «dos de saumon»), 
en tranches («darnes»), en escalopes ou en 
filets. Ces morceaux doivent être de couleur 
franche et homogène.
Le saumon fumé s’achète à la coupe chez les 
traiteurs et les poissonniers (sauvage, il est 
peu gras et très cher). Coupé en tranches et 
emballé sous plastique, il se trouve 
dans les rayons froids 
des grandes surfaces; 
sa couleur doit être uni-
forme; les tranches seront 
sans taches brunes ni bordure 
foncée; les tranches les plus étroites (près 
de la queue) sont les plus salées. Des goutte-
lettes à la surface sont un signe de mauvaise 
conservation. 
Les saumons salés au sel sec et fumés au bois 
de hêtre et/ou de chêne sont de meilleure 
qualité (cette mention est obligatoirement 
indiquée sur l’emballage). 
ÀLACUISINE
Le saumon frais se prête à tous les modes 
de cuisson. Il est particulièrement apprécié 
en rillettes (p.66), à la poêle ou en sauteuse 
(p.128), cuit en croûte ou en quiche au four 
(p.196) ou en terrine (p. 296). Il est également 
délicieux cru (p. 268) ou mariné (p. 286). Il 
fait partie des poissons que l’on peut choisir 
pour le sashimi japonais. Frais, il accompagne 
les lentilles et fumé, la choucroute (p.296). 
EXEMPLESDERECETTES
• Rillettes de saumon p. 91
• Côtelettes de saumon pojarski p. 132
• Saumon à la florentine p. 140
• Saumon à l’unilatérale p. 141
• Saumon à l’oseille p. 142
• Saumon du Canada au sirop d’érable p. 217
• Coulibiac de saumon p. 222
• Quiche aux deux saumons p. 225
• Saumon en croûte feuilletée p. 226
• Tourte du pêcheur p. 229
• Pavés de saumon sur lit de salicorne p. 236
• Carpaccio de saumon à la violette p. 271
• Tartare de saumon à l’œuf de caille 
et à la citronnelle p. 278
• Sashimi p. 282
• Gravad lax p. 289
• Choucroute de la mer p. 308
• Lentilles vertes du Puy 
au saumon confit p. 309
• Terrine de saumon à l’estragon p. 332
S  saumon
DIÉTÉTIQUE
Le saumon est 
un poisson gras. 
Pour 100g de 
saumon frais: 
200kcal. 
> Eau, 65g. 
> Protéines, 20g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 14g. 
Pour 100g de 
saumon fumé: 
265kcal. 
> Eau, 50g. 
> Protéines, 25g. 
> Glucides, 0. 
> Lipides, 18g. 
SAUMON
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