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La protéine. Un terme qui semble sortir tout droit d’un livre de biologie, mais 
qui avait une tout autre signification quand j’ai commencé à travailler en cuisine. 
Nous commencions souvent nos rencontres de planification des menus en nous 
disant « quelle sera la protéine pour le repas ? » Cette question était au cœur de 
nos préoccupations dans la conception des menus.

Tout comme je l’ai évoqué dans les premiers tomes de cette série sur les légumes 
et les fruits, ma relation avec les produits de la ferme est pour moi fondamen-
tale. J’ai été sensibilisé très jeune au rapport direct et organique entre la terre 
et la table. Je me rappelle une époque où les familles québécoises étaient beau-
coup plus proches de la ferme. Sur celle de mes grands-parents, on y travaillait 
à faire le « ménage », deux fois par jour. Faire le ménage, c’était aller chercher 
les vaches dans le champ, les rentrer dans la grange, les traire, les nourrir, les 
brosser, parfois les laver, nettoyer le plancher de l’étable malmené par leur pas-
sage vigoureux, et s’assurer que le lait soit bien entreposé.

Et au-delà de la production laitière, nous entretenions une relation toute parti-
culière avec les veaux, les cochons, les poules et notre fameux coq, sans oublier 
les moutons et les grosses dindes. Il m’était difficile de comprendre que notre 
copain, Albert le cochon, qui avait passé l’été à nous suivre partout comme un 
chien de compagnie, allait finir en jambon à Noël ! Mais, ainsi allait la vie à la 
ferme, dont dépendaient nos tablées garnies de dindes bien farcies, des rôtis de 
bœuf juteux et tendre de ma grand-mère, et des fameuses bouillies de palette 
de bœuf avec les légumes du jardin. L’équation entre terre et table était simple. 
Bien des années plus tard, une fois établi dans les cuisines de grands hôtels, 
j’ai toujours préservé cette image pittoresque, mais bien réelle, des bêtes dans 
la prairie, et chéri le respect du cycle de la vie.

J’espère qu’avec ce livre vous serez en mesure de mieux connaître et maîtriser 
ces protéines et de les intégrer judicieusement à votre alimentation, dans un 
respect du produit et de nos traditions.

Bonne lecture !

François Martel 
Chef directeur 

Académie Culinaire

Le mot du chef François Martel



L’INAF est un institut de recherche de l’Université Laval où l’on étudie comment 
les aliments contribuent au maintien de la santé et à la prévention des maladies 
chroniques, tels le diabète et les maladies cardiovasculaires. Sa mission inclut 
également le transfert des connaissances vers le grand public. Notre collabora-
tion durable avec les Éditions Québec Amérique s’avère une occasion privilégiée 
de transmettre de l’information éclairée à la population. C’est donc avec un 
enthousiasme renouvelé que nos chercheurs, professionnels et nutritionnistes 
ont de nouveau prêté leur expertise au tome Tout sur les viandes, les poissons et 
les fruits de mer de L’Encyclopédie des aliments.

Notre intérêt était d’autant plus grand que nous sommes convaincus que plu-
sieurs éléments de ce groupe alimentaire méritent de regagner leur juste place 
dans une alimentation saine et équilibrée. Car si certains font bonne figure 
comme le poisson, d’autres se sont retrouvés au banc des accusés, dont la 
viande rouge qui a mauvaise presse en général. Or, les connaissances dans le 
domaine de la nutrition évoluent rapidement et il faut constamment revoir les 
bienfaits pour la santé, autant que les risques, de consommer certains aliments. 
Par exemple, les données actuelles semblent indiquer que les gras saturés ne 
seraient pas aussi néfastes qu’on le pensait, alors qu’on envisage de limiter la 
consommation de certains types de poissons en raison de la présence de conta-
minants. Pas étonnant que le consommateur soit perplexe quand vient le temps 
de faire des choix alimentaires sains ! 

Nous avons veillé à fournir, dans cet ouvrage, les renseignements les plus perti-
nents et les plus à jour sur la valeur nutritive et les effets sur la santé des aliments 
présentés, en espérant qu’ils vous aideront à faire des choix judicieux.

Bonne lecture et bon appétit !

L’équipe de l’INAF

Le mot de l’INAF
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Pâté, foie gras et autres
Le pâté, la terrine, les rillettes et la galantine sont des charcuteries à base de viande, de poissons et parfois de légumes, 
hachés plus ou moins finement, assaisonnés et cuits lentement au four (plusieurs heures) dans la graisse animale. 
L’origine de ces charcuteries remonte à l’Antiquité romaine. Le foie gras, quant à lui, est une préparation faite à base 
de foie d’oie ou de canard engraissé par gavage de l’animal, une pratique très ancienne qui date de l’Antiquité. Les 
animaux sont nourris avec une bouillie à base de maïs, de saindoux, de fèves et de sel jusqu’à ce que leur foie atteigne 
de 700 à 900 g pour l’oie et de 300 à 550 g pour le canard. Il peut ensuite être consommé cru, mi-cuit (pasteurisé à une 
température inférieure à 100 °C) ou cuit (pasteurisé à plus de 100 °C).

 SÉLECTION À L’ACHAT

Les pâtés, les terrines et les rillettes sont proposés au détail 
(poids) dans les rayons réfrigérés de la charcuterie ; on les trouve 
également emballés sous vide ou en conserves. La galantine 
est généralement vendue en tranches.

Le foie gras est vendu emballé sous vide, ou en conserve. On 
trouve du foie gras entier, qui peut être cru, mi-cuit ou cuit 
(appelé foie gras au torchon lorsqu’il a été cuit dans un linge), 
des escalopes de foie gras (tranches épaisses découpées dans 
un foie entier), du foie gras (provenant de plusieurs morceaux 
de foies gras différents, agglomérés), des blocs de foie gras (plu-
sieurs morceaux de foies gras émulsionnés), de la mousse de 
foie gras (émulsion de foie gras et d’un corps gras), etc. Moins 
le produit a subi de traitement, plus il est recherché et cher.

 UTILISATION ET ACCORDS

Les pâtés, les terrines, les rillettes et la galantine sont toujours 
consommés froids, généralement sur canapés, en sandwichs ou 
avec du pain grillé. Ils sont servis en amuse-gueule ou en entrée.

Le foie gras se mange froid en entrée ou chaud, tel quel ou 
comme ingrédient d’une recette. Froid, il doit être laissé 1 h à 
température de la pièce avant d’être dégusté simplement avec 
du pain grillé accompagné d’un vin blanc liquoreux de type 
Sauternes. Chaud ou froid, il se marie parfaitement avec une 
purée de figues fraîches, un confit d’oignons, un chutney d’abri-
cot, des raisins verts ou secs, du pain d’épices grillé ou du porto.

 PRÉPARATION

Retirer (déveiner) les vaisseaux sanguins, parfois appelés « nerfs », 
qui parcourent l’intérieur du foie gras entier cru avant de le 
cuisiner. Couper les tranches de foie gras à l’aide d’un couteau 
dont la lame a été passée sous l’eau chaude.

 CUISSON

Les escalopes de foie gras peuvent être cuites à la poêle ; faire 
chauffer la poêle à feu moyen-vif sans ajouter de corps gras, 
déposer les tranches de foie gras dans la poêle chaude, cuire 
jusqu’à obtenir une belle coloration (un maximum de 2 min 
par côté) en les retournant plusieurs fois pour limiter leur fonte.

 ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Les pâtés et les rillettes se conservent au réfrigérateur ; respec-
ter les indications des produits emballés. Ne pas les conserver 
plus de 5 jours quand ils sont entamés ou achetés au détail.

Le foie gras cru emballé sous vide se conserve jusqu’à 7 jours 
au réfrigérateur ; le foie gras mi-cuit dans un emballage sous 
vide ou en conserve se garde de 2 à 6 mois ; le foie gras cuit 
en conserve se garde plusieurs années. Une fois entamé, le 
foie gras doit être mangé dans les 3 à 4 jours suivants. Le foie 
gras cru peut aussi se congeler entier ou en 
escalope ; le déveiner avant de l’em-
baller dans un sac de congéla-
tion. Décongeler le foie gras 
entier en le plaçant au réfri-
gérateur (entre 12 et 18 h) ; 
sortir les escalopes du congé-
lateur 1 h avant la cuisson.

 PRINCIPALES VARIÉTÉS

La terrine se distingue du pâté uniquement par son mode 
de cuisson : elle est cuite dans un moule de terre cuite (la ter-
rine). Cette distinction historique n’a plus vraiment lieu d’être 
aujourd’hui où l’appellation « terrine » désigne souvent de 
façon non officielle une préparation artisanale ou de qualité 
supérieure, faite par exemple avec une viande de gibier. La 
mousse est un pâté à grain fin et à texture onctueuse obtenu 
par un hachage très fin des ingrédients. Peu différentes des 
charcuteries précédentes, les rillettes doivent contenir au 
moins 50 % de viande pour mériter cette appellation en France 
(20 % pour le pâté et la terrine). Elles sont généralement faites 
de morceaux de viande de porc, d’oie ou de canard, cuits dans 
leur gras jusqu’à ce que les fibres musculaires s’effilochent. 
Les cretons sont très ressemblants, mais ils sont fabriqués à 
partir de viande de porc haché (ou cretonnade, lorsqu’une 
autre viande que le porc est utilisée).

La galantine, quant à elle, est constituée de morceaux de viande 
(environ 35 % du produit final), d’une fine farce (pouvant être 
composée de foie gras) et de divers assaisonnements. Le tout 
est cuit avec une gelée dans un moule.

Le foie gras ne doit pas être confondu avec le pâté de foie, 
ce dernier étant préparé avec des foies d’animaux non gavés. 
Pour mériter son appellation, le foie gras doit contenir au 
moins 20 % de foie gras de canard ou d’oie. Si le produit con-
tient des foies et de la chair d’autres animaux, la dénomination 
« foie gras » est accompagnée du terme « pâté », « terrine » 
ou « galantine ».

C’est simple et délicieux
RILLETTES DE CANARD

Chauffer 2 cuisses confites de canard 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Effilo-
cher à la fourchette la chair, la mélanger 
au gras de cuisson fondu et aromatiser 
de fines herbes de votre choix. Presser 
dans un ramequin et laisser refroidir. 
Servir accompagné de petits cornichons.

foie gras

 VALEUR NUTRITIVE

La valeur nutritive des pâtés, terrines et rillettes varie grande-
ment d’un produit à l’autre. Il en demeure que ces aliments 
sont, dans l’ensemble, une excellente source de vitamine B12 
ainsi qu’une bonne source de zinc. Certains types de pâtés 
sont également très riches en fer et en sélénium. Bien qu’il 
s’agisse d’aliments d’origine animale, leur teneur en protéines 
est plus faible que celle de la viande non transformée. La pro-
portion de matières grasses quant à elle, notamment de gras 
saturés, ainsi que la quantité de sodium peuvent s’avérer très 
élevées pour certains produits. Le foie gras, de son côté, est 
considéré comme un aliment très calorique et renferme une 
grande proportion de gras saturés, lesquels sont reconnus 
pour faire augmenter les taux de « mauvais » cholestérol dans 
le sang. Toutefois, il renferme aussi des gras mono-insaturés 
(environ 50 % des gras totaux), auxquels on attribue des effets 
cardioprotecteurs. Ainsi, tout comme pour les pâtés, terrines 
et rillettes, le foie gras doit être consommé occasionnellement 
et avec modération.

Pâté

75 g

de campagne de foie gras d’oie, 
fumé

de foie de poulet

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 21,7 g 33 % 32,9 g 51 % 9,8 g 15 %

saturées 7,8 g 39 % 10,8 g 54 % 3,0 g 15 %

mono-insaturées 9,4 g - 19,2 g - 4,0 g -

polyinsaturées 
oméga-6

2,31 g - 0,62 g - 1,70 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,22 g - 0,01 g - 0,08 g -

Cholestérol 105 mg 35 % 112 mg 37 % 293 mg 98 %

Sodium 893 mg 37 % 523 mg 22 % 290 mg 12 %

Glucides 2,6 g 1 % 3,5 g 1 % 4,9 g 2 %

Protéines 11,0 g - 8,6 g - 10,1 g -

Vitamine B12 5,04 µg 252 % 7,05 µg 353 % 6,05 µg 303 %

Folate 120 µg 55 % 45 µg 21 % 241 µg 109 %

Riboflavine 0,60 mg 38 % 0,22 mg 14 % 1,05 mg 66 %

Niacine 6,11 mg ND 1,88 mg 17 %** 5,64 mg 35 %**

Sélénium 15 µg 30 % 33 µg 66 % 35 µg 70 %

Fer 4,13 mg 30 % 4,12 mg 29 % 6,89 mg 49 %

Zinc 1,77 mg 20 % 0,69 mg 8 % 1,61 mg 18 %

Calories 250 kcal 346 kcal 176 kcal

Terrine

75 g

de canard de poisson

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 19,6 g 30 % 15,8 g 24 %

saturées 7,3 g 37 % 1,6 g 8 %

mono-insaturées 9,2 g - 4,0 g -

polyinsaturées 
oméga-6

1,79 g - 1,24 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,15 g - 1,13 g -

Cholestérol 128 mg 43 % 28 mg 9 %

Sodium 461 mg 19 % 304 mg 13 %

Glucides 2,6 g 1 % 4,1 g 1 %

Protéines 11,4 g - 7,5 g -

Vitamine B12 7,22 µg 361 % 0,79 µg 39 %

Folate 126 µg 57 % 17 µg 8 %

Riboflavine 0,65 mg 41 % 0,08 mg 5 %

Acide 
pantothénique

1,61 mg 23 % 0,24 mg 3 %

Niacine 4,73 mg ND 1,20 mg ND

Zinc 2,10 mg 23 % 0,30 mg 3 %

Fer 2,33 mg 17 % 0,30 mg 2 %

Calories 233 kcal 189 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

rillettes galantine

terrine de poisson

Foie gras

75 g

de canard, 
pasteurisé

Teneur % VQ*

Matières grasses 37,6 g 58 %

saturées 17,2 g 86 %

mono-insaturées 18,4 g -

polyinsaturées 
oméga-6

ND -

polyinsaturées 
oméga-3

0,04 g -

Cholestérol 780 mg 260 %

Sodium 307 mg 13 %

Glucides 1,2 g 0 %

Protéines 5,2 g -

Vitamine B12 ND ND

Vitamine A 4050 µg 405 %

Calories 364 kcal

pâtés

Rillettes

75 g

de saumon de porc

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 13,6 g 21 % 29,4 g 38 %

saturées 2,2 g 11 % 10,0 g 50 %

mono-insaturées 6,6 g - 11,8 g -

polyinsaturées oméga-6 1,89 g - 2,64 g -

polyinsaturées oméga-3 2,00 g - 0,21 g -

Cholestérol 22 mg 8 % 63 mg 21 %

Sodium 332 mg 14 % 356 mg 15 %

Glucides 2,6 g 1 % 0,1 g 0 %

Protéines 10,2 g - 10,7 g -

Vitamine B12 1,61 µg 81 % 0,57 µg 29 %

Niacine 3,19 mg ND 2,78 mg ND

Vitamine B6 0,18 mg 10 % 0,09 mg 5 %

Sélénium 15 µg 30 % 5 µg 11 %

Zinc 0,30 mg 3 % 1,67 mg 19 %

Calories 173 kcal 308 kcal
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Guide d’utilisation

Historique et description de 
l’aliment, avec ses diverses 

appellations, le cas échéant.

Des pictogrammes 
facilitent le repérage des 

différentes rubriques.

Description des 
principales variétés, 

races ou espèces. 
Lorsqu’elles sont 
nombreuses, les 

variétés sont 
 présentées sous  

forme de tableau.

Conseils pertinents 
pour l’achat de produits frais.

Illustrations colorées des 
aliments et variétés.

Suggestions d’apprêts 
classiques ou inusités 
pour chaque aliment.

Suggestion d’une recette 
simple et délicieuse pour 

découvrir ou redécouvrir un 
aliment. D’autres recettes 
sont détaillées à la fin de 

chaque chapitre.

Repères de thème et 
de sujet, qui simplifient 
la recherche.



Pâté, foie gras et autres
Le pâté, la terrine, les rillettes et la galantine sont des charcuteries à base de viande, de poissons et parfois de légumes, 
hachés plus ou moins finement, assaisonnés et cuits lentement au four (plusieurs heures) dans la graisse animale. 
L’origine de ces charcuteries remonte à l’Antiquité romaine. Le foie gras, quant à lui, est une préparation faite à base 
de foie d’oie ou de canard engraissé par gavage de l’animal, une pratique très ancienne qui date de l’Antiquité. Les 
animaux sont nourris avec une bouillie à base de maïs, de saindoux, de fèves et de sel jusqu’à ce que leur foie atteigne 
de 700 à 900 g pour l’oie et de 300 à 550 g pour le canard. Il peut ensuite être consommé cru, mi-cuit (pasteurisé à une 
température inférieure à 100 °C) ou cuit (pasteurisé à plus de 100 °C).

 SÉLECTION À L’ACHAT

Les pâtés, les terrines et les rillettes sont proposés au détail 
(poids) dans les rayons réfrigérés de la charcuterie ; on les trouve 
également emballés sous vide ou en conserves. La galantine 
est généralement vendue en tranches.

Le foie gras est vendu emballé sous vide, ou en conserve. On 
trouve du foie gras entier, qui peut être cru, mi-cuit ou cuit 
(appelé foie gras au torchon lorsqu’il a été cuit dans un linge), 
des escalopes de foie gras (tranches épaisses découpées dans 
un foie entier), du foie gras (provenant de plusieurs morceaux 
de foies gras différents, agglomérés), des blocs de foie gras (plu-
sieurs morceaux de foies gras émulsionnés), de la mousse de 
foie gras (émulsion de foie gras et d’un corps gras), etc. Moins 
le produit a subi de traitement, plus il est recherché et cher.

 UTILISATION ET ACCORDS

Les pâtés, les terrines, les rillettes et la galantine sont toujours 
consommés froids, généralement sur canapés, en sandwichs ou 
avec du pain grillé. Ils sont servis en amuse-gueule ou en entrée.

Le foie gras se mange froid en entrée ou chaud, tel quel ou 
comme ingrédient d’une recette. Froid, il doit être laissé 1 h à 
température de la pièce avant d’être dégusté simplement avec 
du pain grillé accompagné d’un vin blanc liquoreux de type 
Sauternes. Chaud ou froid, il se marie parfaitement avec une 
purée de figues fraîches, un confit d’oignons, un chutney d’abri-
cot, des raisins verts ou secs, du pain d’épices grillé ou du porto.

 PRÉPARATION

Retirer (déveiner) les vaisseaux sanguins, parfois appelés « nerfs », 
qui parcourent l’intérieur du foie gras entier cru avant de le 
cuisiner. Couper les tranches de foie gras à l’aide d’un couteau 
dont la lame a été passée sous l’eau chaude.

 CUISSON

Les escalopes de foie gras peuvent être cuites à la poêle ; faire 
chauffer la poêle à feu moyen-vif sans ajouter de corps gras, 
déposer les tranches de foie gras dans la poêle chaude, cuire 
jusqu’à obtenir une belle coloration (un maximum de 2 min 
par côté) en les retournant plusieurs fois pour limiter leur fonte.

 ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Les pâtés et les rillettes se conservent au réfrigérateur ; respec-
ter les indications des produits emballés. Ne pas les conserver 
plus de 5 jours quand ils sont entamés ou achetés au détail.

Le foie gras cru emballé sous vide se conserve jusqu’à 7 jours 
au réfrigérateur ; le foie gras mi-cuit dans un emballage sous 
vide ou en conserve se garde de 2 à 6 mois ; le foie gras cuit 
en conserve se garde plusieurs années. Une fois entamé, le 
foie gras doit être mangé dans les 3 à 4 jours suivants. Le foie 
gras cru peut aussi se congeler entier ou en 
escalope ; le déveiner avant de l’em-
baller dans un sac de congéla-
tion. Décongeler le foie gras 
entier en le plaçant au réfri-
gérateur (entre 12 et 18 h) ; 
sortir les escalopes du congé-
lateur 1 h avant la cuisson.

 PRINCIPALES VARIÉTÉS

La terrine se distingue du pâté uniquement par son mode 
de cuisson : elle est cuite dans un moule de terre cuite (la ter-
rine). Cette distinction historique n’a plus vraiment lieu d’être 
aujourd’hui où l’appellation « terrine » désigne souvent de 
façon non officielle une préparation artisanale ou de qualité 
supérieure, faite par exemple avec une viande de gibier. La 
mousse est un pâté à grain fin et à texture onctueuse obtenu 
par un hachage très fin des ingrédients. Peu différentes des 
charcuteries précédentes, les rillettes doivent contenir au 
moins 50 % de viande pour mériter cette appellation en France 
(20 % pour le pâté et la terrine). Elles sont généralement faites 
de morceaux de viande de porc, d’oie ou de canard, cuits dans 
leur gras jusqu’à ce que les fibres musculaires s’effilochent. 
Les cretons sont très ressemblants, mais ils sont fabriqués à 
partir de viande de porc haché (ou cretonnade, lorsqu’une 
autre viande que le porc est utilisée).

La galantine, quant à elle, est constituée de morceaux de viande 
(environ 35 % du produit final), d’une fine farce (pouvant être 
composée de foie gras) et de divers assaisonnements. Le tout 
est cuit avec une gelée dans un moule.

Le foie gras ne doit pas être confondu avec le pâté de foie, 
ce dernier étant préparé avec des foies d’animaux non gavés. 
Pour mériter son appellation, le foie gras doit contenir au 
moins 20 % de foie gras de canard ou d’oie. Si le produit con-
tient des foies et de la chair d’autres animaux, la dénomination 
« foie gras » est accompagnée du terme « pâté », « terrine » 
ou « galantine ».

C’est simple et délicieux
RILLETTES DE CANARD

Chauffer 2 cuisses confites de canard 
jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Effilo-
cher à la fourchette la chair, la mélanger 
au gras de cuisson fondu et aromatiser 
de fines herbes de votre choix. Presser 
dans un ramequin et laisser refroidir. 
Servir accompagné de petits cornichons.

foie gras

 VALEUR NUTRITIVE

La valeur nutritive des pâtés, terrines et rillettes varie grande-
ment d’un produit à l’autre. Il en demeure que ces aliments 
sont, dans l’ensemble, une excellente source de vitamine B12 
ainsi qu’une bonne source de zinc. Certains types de pâtés 
sont également très riches en fer et en sélénium. Bien qu’il 
s’agisse d’aliments d’origine animale, leur teneur en protéines 
est plus faible que celle de la viande non transformée. La pro-
portion de matières grasses quant à elle, notamment de gras 
saturés, ainsi que la quantité de sodium peuvent s’avérer très 
élevées pour certains produits. Le foie gras, de son côté, est 
considéré comme un aliment très calorique et renferme une 
grande proportion de gras saturés, lesquels sont reconnus 
pour faire augmenter les taux de « mauvais » cholestérol dans 
le sang. Toutefois, il renferme aussi des gras mono-insaturés 
(environ 50 % des gras totaux), auxquels on attribue des effets 
cardioprotecteurs. Ainsi, tout comme pour les pâtés, terrines 
et rillettes, le foie gras doit être consommé occasionnellement 
et avec modération.

Pâté

75 g

de campagne de foie gras d’oie, 
fumé

de foie de poulet

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 21,7 g 33 % 32,9 g 51 % 9,8 g 15 %

saturées 7,8 g 39 % 10,8 g 54 % 3,0 g 15 %

mono-insaturées 9,4 g - 19,2 g - 4,0 g -

polyinsaturées 
oméga-6

2,31 g - 0,62 g - 1,70 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,22 g - 0,01 g - 0,08 g -

Cholestérol 105 mg 35 % 112 mg 37 % 293 mg 98 %

Sodium 893 mg 37 % 523 mg 22 % 290 mg 12 %

Glucides 2,6 g 1 % 3,5 g 1 % 4,9 g 2 %

Protéines 11,0 g - 8,6 g - 10,1 g -

Vitamine B12 5,04 µg 252 % 7,05 µg 353 % 6,05 µg 303 %

Folate 120 µg 55 % 45 µg 21 % 241 µg 109 %

Riboflavine 0,60 mg 38 % 0,22 mg 14 % 1,05 mg 66 %

Niacine 6,11 mg ND 1,88 mg 17 %** 5,64 mg 35 %**

Sélénium 15 µg 30 % 33 µg 66 % 35 µg 70 %

Fer 4,13 mg 30 % 4,12 mg 29 % 6,89 mg 49 %

Zinc 1,77 mg 20 % 0,69 mg 8 % 1,61 mg 18 %

Calories 250 kcal 346 kcal 176 kcal

Terrine

75 g

de canard de poisson

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 19,6 g 30 % 15,8 g 24 %

saturées 7,3 g 37 % 1,6 g 8 %

mono-insaturées 9,2 g - 4,0 g -

polyinsaturées 
oméga-6

1,79 g - 1,24 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,15 g - 1,13 g -

Cholestérol 128 mg 43 % 28 mg 9 %

Sodium 461 mg 19 % 304 mg 13 %

Glucides 2,6 g 1 % 4,1 g 1 %

Protéines 11,4 g - 7,5 g -

Vitamine B12 7,22 µg 361 % 0,79 µg 39 %

Folate 126 µg 57 % 17 µg 8 %

Riboflavine 0,65 mg 41 % 0,08 mg 5 %

Acide 
pantothénique

1,61 mg 23 % 0,24 mg 3 %

Niacine 4,73 mg ND 1,20 mg ND

Zinc 2,10 mg 23 % 0,30 mg 3 %

Fer 2,33 mg 17 % 0,30 mg 2 %

Calories 233 kcal 189 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

rillettes galantine

terrine de poisson

Foie gras

75 g

de canard, 
pasteurisé

Teneur % VQ*

Matières grasses 37,6 g 58 %

saturées 17,2 g 86 %

mono-insaturées 18,4 g -

polyinsaturées 
oméga-6

ND -

polyinsaturées 
oméga-3

0,04 g -

Cholestérol 780 mg 260 %

Sodium 307 mg 13 %

Glucides 1,2 g 0 %

Protéines 5,2 g -

Vitamine B12 ND ND

Vitamine A 4050 µg 405 %

Calories 364 kcal

pâtés

Rillettes

75 g

de saumon de porc

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 13,6 g 21 % 29,4 g 38 %

saturées 2,2 g 11 % 10,0 g 50 %

mono-insaturées 6,6 g - 11,8 g -

polyinsaturées oméga-6 1,89 g - 2,64 g -

polyinsaturées oméga-3 2,00 g - 0,21 g -

Cholestérol 22 mg 8 % 63 mg 21 %

Sodium 332 mg 14 % 356 mg 15 %

Glucides 2,6 g 1 % 0,1 g 0 %

Protéines 10,2 g - 10,7 g -

Vitamine B12 1,61 µg 81 % 0,57 µg 29 %

Niacine 3,19 mg ND 2,78 mg ND

Vitamine B6 0,18 mg 10 % 0,09 mg 5 %

Sélénium 15 µg 30 % 5 µg 11 %

Zinc 0,30 mg 3 % 1,67 mg 19 %

Calories 173 kcal 308 kcal
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Conseils utiles sur la préparation 
de chaque aliment. Certaines 
techniques de préparation sont 
illustrées par des photographies.

Indications des modes de cuisson à 
privilégier et à éviter et conseils pratiques 
concernant le temps, la température ou le 
matériel de cuisson.

Description des modes d’entreposage et de 
conservation à adopter, après l’achat ou 
l’utilisation de l’aliment.

Rubrique soulignant 
les caractéristiques 
nutritionnelles, les 
principes actifs et les 
propriétés santé propres 
à chaque aliment.

Tableau regroupant les 
données nutritionnelles 
d’une quantité précise  
d’un aliment, exprimées en 
grammes, en milligrammes 
(mg) ou en microgrammes 
(µg). Le % VQ (pourcentage 
de la valeur quotidienne) est 
calculé à partir des apports 
quotidiens recommandés 
pour un nutriment. Il ne 
tient pas compte des 
besoins additionnels des 
enfants de moins de 2 ans 
ou des femmes enceintes 
ou qui allaitent. La section 
matières grasses présente 
les teneurs en acides gras 
saturés et mono-insaturés 
totaux ainsi que la teneur 
en acides gras polyinsaturés 
oméga-6 et oméga-3.
Le % VQ pour les gras 
saturés inclut la somme des 
acides gras saturés et des 
acides gras trans. Il est à 
noter que 1 kilocalorie 
(kcal), ou 1 Calorie, est 
égale à 1 000 calories. 
L’abréviation ND signifie que 
la valeur n’est pas disponible 
pour un nutriment.



La viande désigne la chair des animaux servant à l’alimentation humaine, plus précisément celle des mammifères et 
des oiseaux. Ce qui exclut généralement la chair des poissons et des fruits de mer, considérée séparément. Pour des 
raisons pratiques, cette encyclopédie traite des aliments d’origine animale dans leur ensemble, incluant les poissons 
et les fruits de mer, mais aussi les charcuteries, les abats ainsi que les œufs de poissons et de volailles.

Depuis les temps préhistoriques, les aliments d’origine animale occupent une place de choix dans l’alimentation 
humaine, autant pour des raisons nutritionnelles, gustatives que symboliques. Avant la révolution néolithique, les 
produits de la chasse, de la pêche et de la cueillette (coquillages) étaient les seules sources d’alimentation carnée. La 
naissance de l’élevage il y a plus de 10 000 ans, au Moyen-Orient, permet aux humains de s’assurer un approvisionne
ment protéinique régulier, qui n’est plus tributaire du succès de la chasse ou de la pêche. Les premiers animaux élevés 
pour leur viande et leur lait sont sans doute le mouton et la chèvre. Quant à l’aquaculture, son berceau serait la Chine, 
où on élevait déjà des carpes dans les étangs il y a plus 4 000 ans.

Au fil de l’histoire, l’élevage sélectif et les croisements conduisent à une multiplication des races et des sous-espèces. 
Néanmoins, la chair d’animaux est longtemps restée pour le commun des mortels un aliment occasionnel, symbole de 
richesse et de réjouissance. Aujourd’hui, avec l’industrialisation des procédés de production et l’élévation générale 
du niveau de vie, la consommation de viande ne cesse d’augmenter, au point d’occasionner des problèmes de santé, 
mais aussi de soulever des préoccupations environnementales (élevage intensif, déforestation, surpêche…) et éthiques 
(bien-être animal).

Ce livre vise donc à guider le consommateur vers une alimentation à la fois saine, variée et responsable, en plus de lui 
offrir toutes les informations pratiques concernant l’achat, la préparation, l’utilisation, la cuisson et l’entreposage de 
chaque aliment. Il comprend en outre près de 500 illustrations et photos d’une grande qualité, l’éventail des espèces, 
des races et des découpes, des tableaux de valeur nutritive et plus d’une centaine de recettes simples et délicieuses 
pour découvrir, redécouvrir et savourer chaque produit.

Les aliments sont regroupés par chapitre selon la catégorie à laquelle ils appartiennent, soit :

•	 les poissons : poissons d’eau douce, poissons de mer, œufs de poisson… ;

•	 les crustacés : crevette, crabe, homard, langouste, langoustine, écrevisse… ;

•	 �les mollusques et autres animaux aquatiques : calmar, moule, huître, pétoncle, palourde, escargot, oursin, amphibiens, 
reptiles… ;

•	 les volailles : poulet, dinde, canard, gibier à plumes, autruche, œufs… ;

•	 �les viandes (incluant les abats) : veau, bœuf, porc, agneau, chèvre, lapin, cheval, gibier à poil… ;

•	 les charcuteries : jambons, saucisses, saucissons, boudin, pâtés, foie gras…

Chaque chapitre comprend, en introduction, des informations générales portant sur la catégorie dans son ensemble, qu’il 
s’agisse de poissons, de crustacés, de mollusques, de volailles, de viandes ou de charcuteries. Le lecteur est 

invité à consulter cette introduction de chapitre, en plus de l’article plus détaillé qui l’intéresse.

Introduction



Présence d’agents pathogènes

Parce qu’ils contiennent beaucoup d’eau et de protéines et 
sont très périssables, les aliments d’origine animale sont des 
milieux propices à la prolifération d’agents pathogènes (bac
téries, virus, parasites, toxines…). Pour éviter toute contami
nation et limiter les risques de toxi-infection :

•	� s’assurer de la fraîcheur de ces aliments en vérifiant la 
date de péremption ;

•	� les entreposer le plus rapidement possible au réfrigé
rateur ou au congélateur ;

•	� bien séparer les aliments crus d’origine animale des 
autres produits (et veiller à ce que leur jus ne s’écoule 
pas sur les autres aliments) ;

•	� nettoyer soigneusement les objets ou surfaces de 
travail ayant été en contact avec des viandes, poissons 
ou fruits de mer crus ;

•	�� se nettoyer minutieusement les mains avant, pendant 
et après la manipulation de ces aliments ;

•	 les cuire adéquatement.

Il est à noter que les jeunes enfants, les personnes âgées ou dont 
le système immunitaire est affaibli, ainsi que les femmes en-
ceintes, sont particulièrement vulnérables aux toxi-infections 
alimentaires et devraient éviter de consommer des viandes, 
des œufs, des poissons ou des fruits de mer crus ou cuits ina-
déquatement.

Contaminants dans les poissons

Les poissons peuvent être contaminés par des toxines d’origines 
naturelle (contaminants marins, méthylmercure) et humaine 
(BPC, dioxines, métaux lourds). Les concentrations des conta-
minants dans les poissons varient en fonction de leur origine, 
de l’espèce ou de la taille. La contamination au mercure semble 
être la plus préoccupante. Généralement, plus les poissons sont 
jeunes et petits, moins ils contiennent de mercure. Certains 
poissons, notamment ceux de la pêche sportive doivent être 
consommés de façon plus modérée, car ils contiennent davan-
tage de mercure ou autres contaminants. Concernant les pois-
sons d’élevage, en particulier le saumon, les recherches montrent 
que pour atteindre les limites établies pour le mercure, le BPC 
et les dioxines, il faudrait en manger de 2 à 3 repas par jour. 
Les experts s’entendent pour dire que les bénéfices de la 
consommation de poisson sont si importants qu’ils compensent 
pour les risques liés au faible taux de contamination de nom-
breuses espèces.

  VALEUR NUTRITIVE

Les aliments d’origine animale contiennent divers éléments nu
tritifs dans des proportions variables. Ils partagent néanmoins 
certaines caractéristiques :

•	� hormis certains produits préparés, ils ne contiennent 
pas, ou très peu de glucides ;

•	� ils sont riches en protéines de haute qualité nutri
tionnelle, contenant tous les acides aminés essentiels ;

•	� ils contiennent des matières grasses et du choles
térol, en quantité variable selon l’animal et même la 
découpe (les viandes rouges telles que le bœuf et 
l’agneau contiennent une plus grande proportion 
de gras, notamment des gras saturés, que les viandes 
blanches, les poissons et les fruits de mer) ;

•	� ils sont habituellement riches en minéraux tels que 
le sélénium, le fer et le phosphore. Ils contiennent 
également des vitamines du complexe B telles que la 
vitamine B12 et la niacine (B3).

Les poissons sont parmi les rares aliments contenant naturelle-
ment de la vitamine D, laquelle contribue à la santé des os. Par 
ailleurs, les poissons et fruits de mer contiennent peu de gras 
saturés et davantage de gras mono-insaturés et polyinsaturés, 
tels que les oméga-3, considérés comme de bons gras, car ils 
ont des effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire.

Quant aux viandes, elles contiennent davantage de gras saturés, 
lesquels sont généralement associés à une augmentation des 
taux de cholestérol sanguin et à une incidence accrue de mala-
dies cardiovasculaires. L’effet des gras saturés sur la santé cardio-
vasculaire est toutefois de plus en plus remis en question par la 
communauté scientifique. Chose certaine, la consommation de 
viandes maigres (dont on a retiré la peau et le gras visible) ne 
semblerait pas plus néfaste pour la santé que la consommation 
de poissons. En outre, l’effet cancérigène souvent associé à la 
consommation de viande rouge serait plutôt dû aux compo-
sés chimiques qui se forment lorsqu’elle est grillée à de très 
hautes températures (chair carbonisée) ou surcuite, de telle 
façon que cette même réaction se produit lors de la cuisson des 
poissons et des viandes blanches. Ainsi, quel que soit l’aliment, 
il convient de choisir judicieusement le mode de cuisson, tout 
en favorisant les coupes maigres et en les cuisinant avec peu de 
sel et de matières grasses. Il est conseillé de consommer de la 
viande rouge en alternance avec d’autres sources protéiques 
(poissons, volailles, légumineuses…) dans le cadre d’une ali-
mentation saine.

Enfin, il est recommandé de limiter sa consommation de pro-
duits de charcuterie en raison de leur teneur généralement 
élevée en matières grasses (notamment en gras saturés) et en 
sel (facteur de risque modifiable d’hypertension artérielle), 
mais aussi parce qu’ils contiennent des agents de conservation 
(nitrites) aux effets potentiellement cancérigènes.



Utilisation d’hormones ou d’antibiotiques

Au Canada, il est permis d’utiliser des hormones naturelles et 
synthétiques dans l’élevage du bétail afin de stimuler leur crois-
sance. Selon Santé Canada, les résidus d’hormones dans les 
viandes provenant d’animaux traités selon de bonnes pratiques 
vétérinaires ne posent aucun risque pour la santé humaine. 
Une limite maximale de résidus a été fixée pour les hormones 
synthétiques alors qu’aucune limite n’a été fixée pour les hor-
mones naturelles. À noter que ces stimulateurs de croissance 
ne sont pas utilisés chez la volaille et généralement pas chez le 
porc. Ils sont interdits chez les veaux destinés à l’abattage et 
sont surtout utilisés chez les bovins de boucherie.

Quant aux antibiotiques, ils sont utilisés chez les animaux 
d’élevage pour prévenir ou traiter les infections et pour stimuler 
la croissance. Un délai d’attente précis doit être observé avant 
que les animaux ayant reçu des antibiotiques puissent entrer 
dans la chaîne alimentaire. L’utilisation d’antibiotiques comme 
facteur de croissance chez les animaux de consommation est 
interdite en Europe depuis 2006. De son côté, le Canada a men
tionné vouloir en interdire graduellement l’usage comme stimu
lateur de croissance, ce, afin de lutter contre la résistance aux 
bactéries (mais continuerait à en approuver l’utilisation pour 
prévenir les maladies chez les animaux). Cette interdiction ne 
viserait que les antibiotiques utilisés en médecine humaine.

Besoins nutritionnels

Les besoins nutritionnels de notre organisme représentent les 
quantités de nutriments et d’énergie nécessaires pour assurer 
une bonne croissance ainsi que le maintien des fonctions 
physiologiques et d’une bonne santé. Les nutriments sont qua-
lifiés d’essentiels ou d’indispensables lorsque le corps ne peut 
les fabriquer. À l’inverse, un nutriment est non indispensable 
lorsqu’il peut être synthétisé par le corps (certains acides aminés 
par exemple). Si le corps ne reçoit pas suffisamment des subs-
tances qui lui sont indispensables, il manifestera des signes de 
carence par divers symptômes, dont la fatigue, des problèmes 
de concentration, de l’essoufflement, certaines infections fré-
quentes, etc. Tout ce qu’effectue le corps humain (dormir, 
manger, bouger, grelotter) dépend du travail des cellules, et, 
pour un bon fonctionnement de l’organisme, celles-ci exigent 
une quantité minimale de nutriments diversifiés.

Lors de la digestion, les nutriments présents dans les aliments 
sont disponibles pour l’organisme, afin de lui assurer un fonc
tionnement optimal. Puisque les nutriments sont contenus 
en quantités variables dans les aliments, il est nécessaire de 
consommer une variété d’aliments en quantité suffisante, et 
ce, chaque jour ; chacun des nutriments remplit des fonctions 
précises.

Les protéines

Les protéines tirent leur nom du mot grec protos qui signifie 
« premier » ou « de première importance », car elles sont les 
constituants de base des cellules vivantes. Les protéines ser-
vent à la construction, à la réparation et à l’entretien des tissus 
de l’organisme (tels que les muscles, la peau et les os), fonctions 
essentielles de la matière vivante. De plus, elles accélèrent cer-
taines réactions biochimiques, agissent comme messagères 
hormonales, comme constituantes du système immunitaire 
ainsi qu’à titre de neurotransmetteurs. Lorsque l’apport ali-
mentaire en glucides et en lipides est insuffisant, elles peuvent 

être utilisées comme source d’énergie ; ainsi, un gramme de 
protéines fournit 4 kilocalories (ou 4 Calories).

Composées d’acides aminés dans des proportions relatives 
différentes, on dit des protéines qu’elles sont « complètes » ou 
« incomplètes ». Parmi les 20 acides aminés dont elles peuvent 
être composées, 9 sont dits « essentiels » car l’organisme ne 
peut les fabriquer, tandis que les autres peuvent être synthé
tisés par le corps humain. Les protéines d’origine animale 
sont dites complètes (elles contiennent tous les acides aminés 
essentiels), tandis que les protéines d’origine végétale sont 
qualifiées d’incomplètes (un ou plusieurs acides aminés essen-
tiels sont absents ou présents en quantité insuffisante). C’est 
pourquoi le végétalisme ou végétarisme strict exige la consom
mation d’une grande variété de protéines végétales afin d’ob-
tenir tous les acides aminés essentiels dans des proportions 
idéales. La viande, la volaille, le poisson, les œufs et les produits 
laitiers constituent les principales sources de protéines animales. 
Les protéines végétales proviennent des légumineuses, des 
noix et graines et des produits céréaliers. Les protéines végé
tales doivent être consommées régulièrement puisqu’elles ne 
renferment généralement que peu de matières grasses tout en 
étant riches en fibres alimentaires.

Les glucides

Les glucides tirent leur nom de glucis qui signifie « doux ». Ils 
fournissent l’énergie nécessaire au métabolisme et au fonc-
tionnement du cerveau et du système nerveux. Les glucides 
libèrent leur énergie de façon relativement plus rapide que les 
protéines et les lipides. Les glucides fournissent 4 kilocalories 
(ou 4 Calories) par gramme. On distingue trois principaux types 
de glucides :

•	� les glucides simples formés d’un ou de deux sucres 
tels que le glucose, le fructose, le galactose, le saccha
rose (ou sucrose), le lactose et le maltose. Ces glu
cides sont absorbés rapidement par l’organisme ; on 
les retrouve dans les fruits, les légumes, le lait et le 
miel, ainsi que dans le sucre de table ;

•	� les glucides complexes constitués de trois sucres ou 
plus, tels que l’amidon, qui doivent être brisés lors 
de la digestion afin d’être absorbés sous forme de 
glucides simples par l’organisme. On les retrouve dans 
les produits céréaliers, les légumineuses, les noix et 
les graines, ainsi que dans certains légumes féculents ;

•	� les fibres alimentaires composées en grande partie 
de glucides et aussi d’éléments de la structure de la 
plante qui résistent à la digestion. N’étant pas di
gérées, les fibres ne fournissent pratiquement pas 
d’énergie. Les fibres se retrouvent en proportions 
variables dans les produits céréaliers surtout à grains 
entiers, les légumineuses, les légumes et les fruits, 
ainsi que les noix et graines.

Une alimentation riche en glucides complexes et en fibres ali-
mentaires est souhaitable et recommandée, car ils auraient 
un effet dans la prévention de certaines maladies comme le 
cancer du côlon et l’hypercholestérolémie. Les viandes, les pois-
sons et les fruits de mer contiennent peu ou pas de glucides.



Les lipides

Les lipides tirent leur nom du grec lipos qui signifie « graisse ». 
Malgré leur mauvaise réputation, il faut rappeler que les lipides 
sont nécessaires au maintien d’une bonne santé : ils contribuent 
à la formation des membranes des cellules, à la synthèse des 
hormones ; ils donnent de la saveur aux aliments et procurent 
une sensation de satiété ; sans oublier qu’ils représentent une 
source concentrée d’énergie : 9 kilocalories (ou 9 Calories) par 
gramme de lipides, soit deux fois plus que les glucides ou les 
protéines. De plus, les lipides servent de moyen de transport à 
certaines vitamines (A, D, E et K), dites « liposolubles » (solubles 
dans les graisses), et facilitent ainsi leur absorption. Ils fournis
sent les acides gras essentiels, soit l’acide linoléique (oméga-6) 
et l’acide alpha-linolénique (oméga-3), des acides gras polyin
saturés qui constituent les seules matières grasses dont le corps 
ne peut se passer, car il ne peut les fabriquer lui-même. Ces 
acides gras essentiels assurent l’intégrité de toutes les cellules 
du corps en leur permettant de faire les bons échanges avec 
l’extérieur et de protéger leur contenu intérieur. Ces acides 
gras essentiels se trouvent principalement dans les céréales à 
grains entiers, dans les huiles et dans les noix et graines.

Le cholestérol est une sorte de gras que l’on retrouve nor
malement dans le sang et qui est essentiel à la synthèse des 
hormones sexuelles, des acides biliaires, des membranes cellu-
laires et de la vitamine D. Seuls les aliments d’origine animale 
contiennent du cholestérol ; il n’y en a aucune trace dans les ali
ments d’origine végétale. Contrairement aux acides gras essen
tiels, le cholestérol est fabriqué par le corps humain à environ 
70 %, le reste étant fourni par l’alimentation. Il n’y a pas de 
risque de déficience, même avec une alimentation qui en serait 
exempte. En fait, le cholestérol alimentaire n’a que peu d’effet 
sur le cholestérol sanguin, ce dernier étant beaucoup plus 
dépendant des acides gras alimentaires. Les viandes, les pois-
sons et les fruits de mer contiennent peu ou pas de glucides.

Dans les aliments, la plupart des lipides apparaissent sous 
forme de triglycérides, lesquels sont composés d’acides gras. 
Ces acides gras peuvent être polyinsaturés, mono-insaturés 
ou saturés, selon la présence ou l’absence de doubles liaisons 
entre les atomes de carbone dont ils sont composés. Ils sont 
en proportions variables dans les huiles et les corps gras. Géné-
ralement, on dit que les aliments d’origine animale contiennent 
plus d’acides gras saturés que les aliments d’origine végétale. 
Font exception à cette règle les huiles de noix de coco et de 
palme qui sont en grande partie saturées, et les poissons et 
fruits de mer qui contiennent une bonne part d’acides gras 
polyinsaturés de type oméga-3 tels l’EPA et le DHA. Ces derniers 
sont présents en grandes quantités dans les poissons gras. Le 
DHA contribue au développement normal du cerveau, des yeux 
et des nerfs alors que l’EPA est reconnu pour ses propriétés 
bénéfiques sur la santé cardiovasculaire.

Les acides gras saturés ont pour effet de faire augmenter le 
cholestérol sanguin surtout chez les personnes qui en consom-
ment beaucoup et qui sont vulnérables. Par contre les acides 
gras polyinsaturés et mono-insaturés ont tendance à faire di-
minuer le taux de cholestérol sanguin. Comme on le sait, les 
graisses alimentaires sont étroitement associées aux maladies 
coronariennes. Selon des études cliniques, il semblerait qu’une 
consommation modérément réduite en matières grasses, dont 
on aurait plus spécifiquement diminué les gras saturés et aug
menté les gras mono-insaturés et polyinsaturés, permettrait 
de diminuer de façon significative les risques de maladies coro-
nariennes. Des données scientifiques récentes indiquent toute-
fois que les gras saturés ne seraient peut-être pas aussi néfastes 
pour la santé cardiovasculaire que ce que l’on croyait.



La vitamine E est un agent antioxydant qui empêche la forma
tion de radicaux libres, des composés qui, présents en grande 
quantité dans l’organisme, peuvent contribuer à l’apparition de 
plusieurs maladies tel le cancer. On trouve la vitamine E princi
palement dans les huiles végétales, le germe de blé et les huiles 
de poisson.

La vitamine K est un facteur antihémorragique nécessaire à la 
coagulation du sang. Plus de la moitié des besoins de l’orga-
nisme en vitamine K sont produits par la flore bactérienne de 
l’intestin et on la trouve également dans les légumes verts 
feuillus (épinard, cresson, bette…), les choux, ainsi que dans le 
lait, le foie et les œufs, et ce, en quantités moindres.

Les minéraux

Les minéraux sont des substances inorganiques qui contribuent 
au métabolisme des lipides, des glucides et des protéines, à la 
formation du squelette et au bon fonctionnement du système 
nerveux et des muscles. Tout comme dans le cas des vitamines, 
ils ne fournissent pas d’énergie. Les minéraux essentiels se re-
groupent en macrominéraux et en éléments traces (ou oligo-
éléments). Les macrominéraux sont nécessaires en grandes 
quantités (d’où leur nom); il s’agit du calcium, du phosphore, 
du magnésium, du sodium, du chlore et du potassium. Les 
éléments traces, dont seules d’infimes quantités sont néces-
saires, comprennent le fer, le zinc, le cuivre, l’iode, le fluor, le 
sélénium et le manganèse. Les minéraux sont présents dans 
un grand nombre d’aliments souvent en petites quantités, mais 
suffisantes pour combler les besoins lorsque l’alimentation est 
variée et l’apport calorique adéquat. Font exception à cette 
règle le fer et le calcium dont les besoins sont, dans bien des 
cas, plus difficiles à combler. Dans l’alimentation, le fer se trouve 
dans les viandes et substituts, principalement dans le foie, les 
mollusques et les légumineuses, ainsi que dans les produits 
céréaliers et les légumes vert foncé. On trouve principalement 
le calcium dans les produits laitiers et également dans les pois-
sons (surtout les poissons en conserve, incluant les arêtes), les 
légumineuses, les légumes verts, et les noix et graines.

Certains minéraux dont le sélénium, le zinc et le manganèse ont 
des propriétés antioxydantes. Les antioxydants sont des subs-
tances capables de neutraliser l’excès de radicaux libres produits 
par l’organisme. Ces radicaux libres contribueraient à l’accélé-
ration du vieillissement et au développement de maladies telles 
que le cancer, certains troubles cardiovasculaires, la démence 
sénile et d’autres maladies liées au vieillissement.

L’eau

Environ 55 % du corps de l’adulte est constitué d’eau. L’eau 
est indispensable à la vie, et on ne peut survivre que quelques 
jours sans elle. En fait, tous les phénomènes physiologiques 
de l’être humain ont besoin d’eau pour assurer leur bon fonc-
tionnement. L’apport en eau est réglé par la soif et devrait 
compenser la quantité éliminée. Pour un apport suffisant, on 
conseille donc la consommation de 3 litres de liquide (eau po-
table et boissons) par jour pour les hommes et de 2,2 litres de 
liquide par jour pour les femmes.

Les vitamines

Les vitamines sont des substances organiques indispensables 
mais présentes en quantités infimes, et que fournit l’alimen
tation ; on compte 13 vitamines essentielles. Tout en ne four-
nissant aucune énergie, elles assurent la transformation des 
lipides et glucides en énergie utilisable par le corps humain ; 
elles sont nécessaires pour assurer la croissance, la reproduction 
et le bon fonctionnement de l’organisme. Chacune joue un 
rôle spécifique, aucune ne pouvant remplacer une autre, car 
les vitamines n’ont pas de similitude dans leur structure. Il est 
possible de les regrouper en vitamines hydrosolubles (solubles 
dans l’eau) et liposolubles (solubles dans les graisses).

Parmi les vitamines hydrosolubles, on trouve la vitamine C et 
les vitamines B qui comprennent la thiamine (B1), la riboflavine 
(B2), la niacine (B3), l’acide pantothénique (B5), la vitamine 
B6 ou pyridoxine, la vitamine B12 ou cobalamine, la biotine 
(B8) et l’acide folique ou folate (B9). Les vitamines hydroso-
lubles ne sont pas stockées en quantités appréciables dans 
l’organisme ; l’alimentation doit donc en fournir quotidien
nement. On les retrouve principalement dans les fruits et les 
légumes pour ce qui est de la vitamine C, et dans les céréales à 
grains entiers, la viande et les produits laitiers dans le cas des 
vitamines B. La vitamine C, que l’on nomme également acide 
ascorbique, participe à la formation du collagène, contribue à 
la résistance de la peau, des cartilages, des os, des dents et des 
vaisseaux sanguins. Elle contribue également à l’absorption 
du fer contenu dans les aliments. Les vitamines B agissent de 
concert ; lorsqu’il y a déficience de l’une ou de l’autre, cela nuit 
à l’utilisation de certaines d’entre elles. Elles sont particuliè
rement efficaces pour transformer les protéines, glucides et 
lipides en énergie et pour la libérer dans l’organisme. Elles 
jouent un rôle dans la formation des anticorps et des globules 
rouges et assurent le bon fonctionnement du système nerveux 
et digestif.

Le groupe des vitamines liposolubles comprend les vita
mines A, D, E et K. Puisqu’elles sont solubles dans les graisses, 
il est possible de les stocker dans la graisse corporelle ainsi 
que dans le foie. Elles s’éliminent très lentement par la bile, et 
peuvent donc être toxiques si leur consommation est excessive, 
surtout dans le cas des vitamines A et D prises sous forme de 
suppléments vitaminiques.

La vitamine A, présente principalement dans les produits lai-
tiers, le foie et le jaune d’œuf, joue un rôle important dans la 
vision en luminosité restreinte ainsi que dans le bon fonction-
nement du système immunitaire.

On nomme parfois la vitamine D « vitamine soleil », car la 
peau contient un précurseur qui, sous l’action des rayons ultra-
violets du soleil, se transforme en vitamine D. Cette vitamine 
favorise l’absorption du calcium et du phosphore pour assurer 
la formation du tissu osseux. Même si quelques minutes d’expo-
sition au soleil suffisent à combler les besoins en vitamine D, au 
Canada, le lait et la margarine sont enrichis de cette vitamine, 
car les conditions d’ensoleillement et les périodes d’exposition 
sont souvent insuffisantes. On trouve donc la vitamine D dans 
le lait et également dans les œufs, le foie et les poissons gras.
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POISSONS
« La truite et le mensonge, plus c’est gros, meilleur c’est. »

Proverbe espagnol



Introduction
Les poissons sont des animaux vertébrés adaptés à la vie aquatique. Ils respirent à l’aide de branchies capables 
d’extraire l’oxygène de l’eau. La forme allongée du corps, les nageoires et la queue leur permettent de se mouvoir 
facilement dans l’eau.

Il existe environ 25 000 espèces de poissons de tailles, de formes et de couleurs très variées. La très grande majorité vit 
dans les eaux salées des océans, des mers et des estuaires ; les autres fréquentent les eaux douces : fleuves, rivières, 
ruisseaux, lacs, étangs. Certaines espèces dites anadromes comme le saumon passent la plus grande partie de leur vie 
en mer et remontent les rivières pour aller frayer ; d’autres, dites catadromes comme l’anguille, quittent l’eau douce 
pour aller se reproduire en mer.

Les poissons ont toujours occupé une place très importante dans l’alimentation, autant d’un point de vue gustatif que 
nutritionnel. Leur chair est tendre, elle ne nécessite pas de longue cuisson, elle contient généralement peu de matières 
grasses, elle se digère facilement et peut être une source importante d’acides gras oméga-3.

D’un point de vue culinaire, on peut classer les poissons en quatre grandes catégories : les poissons d’eau douce, les 
poissons de mer plats, les poissons de mer ronds à chair maigre et les poissons de mer ronds à chair grasse. On utilise 
en outre des produits dérivés du poisson comme les œufs et le surimi.

Le surimi (ou kamaboko) est une invention japonaise qui date de 900 ans. Procédé de conservation du poisson, il est 
obtenu à partir de certaines espèces de poissons à chair blanche (goberge, colin ou goberge de l’Alaska, merlan 
bleu, merlu blanc) auxquels on fait subir une série de traitements afin de leur donner l’aspect et le goût d’un fruit de 
mer (crabe, crevette, homard, pétoncle).

Pendant longtemps, les poissons ont constitué une ressource abondante et relativement facile d’accès. Au cours du 
xxe siècle, le développement de nouvelles techniques de pêche moins respectueuses de l’environnement marin, 
l’intensification de la pêche qui est devenue industrielle et la pollution des milieux naturels ont conduit à une 
diminution alarmante des stocks de poisson partout dans le monde. Environ 90 millions de tonnes de poissons sont 
pêchés chaque année, dont 90 % proviennent de la mer. Les poissons les plus pêchés sont l’anchois, le lieu (goberge), 
la bonite, le hareng, le merlan, le maquereau, le chinchard et le thon. La FAO (l’Organisation des Nations Unies pour 
l’agriculture et l’alimentation) estime que les deux tiers des espèces de poissons sont surexploités et qu’une espèce sur 
trois est menacée.

Pour pallier la demande de poisson toujours croissante, l’industrie alimentaire s’est tournée vers la pisciculture, qui 
connaît un essor constant depuis les années 1950. Actuellement, plus de 40 % des poissons disponibles dans le commerce 
sont des poissons d’élevage parmi lesquels le tilapia, le saumon et la carpe représentent le volume le plus important. 
Toutefois, l’élevage de plus en plus intensif des poissons n’est pas sans poser quelques problèmes : recours aux anti

biotiques pour protéger les élevages intensifs contre les maladies (saumon 
de l’Atlantique), utilisation d’accélérateurs de croissance pour augmenter 

les rendements, utilisation d’eaux contaminées avec du mercure 
qui s’accumule dans la chair des poissons (pangasius de l’Asie 

du Sud-Est), rejets dans le milieu naturel des produits 
d’élevage (excréments, surplus alimentaire, cadavres de 
poisson).

Au bout de la chaîne alimentaire, c’est finalement le consom
mateur qui détermine par ses choix la qualité du poisson 

qu’il veut manger et qui décide du sort des espèces les plus 
vulnérables.

surimi (kamaboko)



  SÉLECTION À L’ACHAT

Il n’est pas toujours facile pour le consommateur de faire un 
choix écoresponsable en matière de poisson. Au Canada, la 
seule mention obligatoire devant figurer sur l’étiquette est le 
nom du poisson, qui n’est pas toujours son nom d’espèce offi­
ciel. Par ailleurs, contrairement à d’autres produits alimentaires 
comme le café par exemple, il n’existe aucun système de certifi­
cation ou de label officiel attestant de la qualité ou de la dura­
bilité de la ressource. Le consommateur désireux de s’informer 
peut néanmoins consulter le site internet SeaChoice qui dresse 
la liste des espèces à éviter et de leurs meilleures solutions de 
remplacement.

La situation est un peu différente en France, où l’étiquetage doit 
obligatoirement indiquer le nom officiel de l’espèce, l’origine 
(élevage ou pêche), ainsi que le pays d’élevage ou la zone de 
pêche. En outre, les logos « Mr Goodfish » et « MSC (Certified 
Sustainable Seafood)», qui permettent d’identifier les « bons 
poissons », sont de plus en plus présents sur les étals. Dans cer­
tains magasins, on trouve également le label « Food4Good ».

Quoi qu’il en soit, il ne faut pas hésiter à s’informer auprès de son 
poissonnier sur l’origine du poisson et à se poser les questions 
suivantes au moment de faire son choix :

S’agit-il d’une espèce menacée ?

Si la réponse est non, acheter sans hésiter ; si la réponse est oui, 
se poser la question suivante :

Est-ce un poisson sauvage ?

Si la réponse est oui, demander une espèce de poisson équi­
valente pour la recette. Si la réponse est non et qu’il s’agit d’un 
poisson d’élevage, il vaut mieux s’informer sur son origine et 
choisir de préférence un poisson local.

•	Bar du Chili

•	Baudroie d’Amérique

•	Églefin

•	Espadon

•	Flétan de l’Atlantique

•	Flétan du Groenland

•	 �Goberge (colin)  
de l’Alaska

•	 �Hoki de  
Nouvelle-Zélande

•	Hoplostète orange

•	Merlu

•	Morue de l’Atlantique

•	Raie et pocheteau

•	Requin

•	 �Saumon de 
l’Atlantique

•	Saumon sockeye

•	Sébaste

•	Thon albacore

•	Thon obèse

•	Thon rouge

Liste rouge des poissons à éviter selon Greenpeace (2014)

Comment choisir le poisson

La façon de choisir le poisson diffère légèrement selon que le 
poisson est frais, congelé, salé ou fumé et selon qu’il est entier, 
en filets (chair détachée en suivant la colonne vertébrale de 
la tête à la queue), en darnes (tranches transversales plus ou 
moins épaisses) ou en morceaux.

Poisson frais et entier

•	Le poisson doit avoir été vidé de ses viscères.

•	Les ouïes sont humides et rouge vif.

•	Les yeux sont pleins et brillants.

•	La peau luisante, nacrée et tendue adhère à la chair.

•	 �La chair est ferme et élastique ; elle n’est pas tachée, ne 
retient pas l’empreinte des doigts et ne se sépare pas 
facilement des arêtes.

•	Les écailles sont adhérentes, brillantes et intactes.

•	 �Le ventre n’est ni gonflé ni terne, et l’odeur est douce et 
agréable (une forte odeur de poisson indique un manque 
de fraîcheur).

•	 �Une odeur de vase ne signifie pas que le poisson n’est 
plus frais ; elle imprègne divers poissons selon le lieu où 
ils vivent.

truite arc-en-ciel
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Poisson frais en filets, en darnes ou en morceaux

•	La chair est ferme, élastique et brillante.

•	Elle adhère bien aux arêtes et dégage une bonne odeur.

•	Elle ne doit être ni brunâtre, ni jaunâtre, ni desséchée.

�La loi canadienne sur l’étiquetage exige qu’un produit décon­
gelé soit clairement identifié comme tel, car il est souvent dif­
ficile, voire impossible, de le différencier d’un produit frais. 
Cette information est importante, car la congélation peut 
modifier la texture de la chair. De plus, un poisson décongelé 
doit être consommé sans délai et surtout, il ne doit pas être 
recongelé sans être cuit au préalable.

Poisson congelé

•	La chair est d’apparence fraîche, ferme, luisante.

•	 �Sa couleur est uniforme et ne comporte pas de traces 
de dessèchement ou de brûlures par le froid.

•	 �Elle doit être solidement congelée et placée dans un 
emballage hermétique.

•	 �Il ne doit pas y avoir de givre et de cristaux de glace dans 
l’emballage.

Poisson salé

•	La chair a une belle coloration uniforme.

•	Elle n’est pas desséchée.

•	Son odeur est agréable.

Poisson fumé

•	La chair doit dégager une odeur agréable.

•	Elle doit avoir une coloration uniforme.

•	 �Elle ne doit pas suinter ; on ne doit pas voir de traces de 
liquide dans un emballage hermétique.

•	 �Des zones brunes ou desséchées sur le pourtour indiquent 
que le produit est vieux.

Le poisson est également commercialisé en conserve (entier, 
en filets, en tranches, émietté) et dans diverses préparations 
(au naturel, à l’huile, au vinaigre, au vin blanc, à la tomate, en 
sauce). Il est aussi vendu congelé sous forme de croquettes, 
de bâtonnets et de portions de poisson pané.

  UTILISATION ET ACCORDS

Le poisson peut être servi en amuse-gueule à l’apéritif, en en­
trée froide ou chaude et en plat de résistance. Il est consommé 
cru en tartare, en gravlax, en sushi, en sashimi ou encore mari­
né dans du jus de citron ou de lime (ceviche). Pour ce type de 
préparation crue, le poisson doit être extrêmement frais et 
d’excellente qualité (exempt de contaminants chimiques et de 
parasites). Cuit, le poisson s’apprête de nombreuses manières : 
fumé, farci, cuit en sauce, en soupe, en chaudrée, en mousse, 
en quenelles, en pâté, en terrine, en rillettes, en paupiettes…

Parmi les accompagnements souvent servis avec le poisson, 
on trouve la mayonnaise et le jus de citron. Les poissons pochés 
ou grillés se marient parfaitement avec un beurre blanc ou une 
sauce hollandaise ; les poissons fumés ou marinés, avec une 
sauce à la moutarde et à l’aneth. L’aneth, la ciboulette, l’écha­
lote, l’estragon, le fenouil sont des aromates très utilisés pour 
parfumer les poissons.

  PRÉPARATION

Le poisson frais et entier doit être préparé (écaillé, ébarbé, évis­
céré) avant d’être cuit. Si cela n’est pas déjà fait au moment 
d’acheter le poisson, il est tout à fait possible de demander 
au poissonnier de le faire. Lorsque le poisson est préparé par 
votre poissonnier, lui demander de mettre de côté la tête, les 
nageoires et les arêtes (pour un gros poisson) qui pourront vous 
servir à la préparation d’un fumet. Chez certaines espèces, les 
œufs et la laitance sont également très recherchés.

Écailler

Si le poisson est cuit avec sa peau, il est reccomandé de l’écail­
ler avant. Il est plus facile 
d’écailler le poisson s’il 
n’est pas éviscéré, car le 
ventre est bombé. Utiliser 
un écailleur, le dos d’un 
couteau, une fourchette ou 
un couteau émoussé (pour 
ne pas se couper). Effectuer 
cette opération sous un fi­
let d’eau pour empêcher les 
écailles de voler.

Éviter d’abîmer la peau si le 
poisson doit être cuit avec.

	 Tenir d’une main le poisson par la 
queue. Avec l’autre main, soulever  
et détacher les écailles en plaçant 
l’instrument à 45 degrés et en le 
frottant vers la tête du poisson.

vivaneau rouge



Ébarber

Ébarber le poisson consiste à enlever ses nageoires. Cela peut 
être nécessaire chez les poissons épineux comme la rascasse.

Éviscérer

Il existe plusieurs façons d’éviscérer un poisson, c’est-à-dire le 
vider de ses entrailles. Quelle que soit la méthode choisie, il faut 
nettoyer le poisson après l’avoir vidé en le passant sous l’eau 
froide. Les gros poissons vivants (flétan, turbot, barbue) doivent 
d’abord être saignés complètement avant d’être vidés ; il suffit 
de les sectionner près de la queue.

Couper les nageoires à leur base avec une paire de ciseaux.

Par les ouïes

Faire une petite incision de 1 ou 2 cm près des ouïes et retirer les viscères avec l’index ou à l’aide d’une cuillère. On peut aussi 
couper la tête à la base des ouïes, puis la pousser délicatement vers l’arrière pour pouvoir atteindre les viscères.

Par le ventre (ci-dessous)

Cette méthode a le désavantage de rendre le poisson plus difficile à farcir. Elle permet en revanche de récupérer le foie, les œufs 
ou la laitance lorsqu’ils sont comestibles.

Lever les filets d’un poisson rond

La levée des filets s’effectue généralement après l’éviscération pour ne pas souiller la chair. Vérifier ensuite la présence d’arêtes et 
les enlever avec une petite pince.

1. �Tenir d’une main le poisson sur le dos. 
Passer la pointe des ciseaux dans 
l’orifice anal et découper le poisson en 
suivant la ligne du ventre jusqu’à la tête.

2. �Écarter les viscères en tirant avec la 
main et les couper au ras de la gorge.

3. �Couper ensuite la tête au ras des ouïes 
ou retirer simplement les branchies pour 
conserver la tête.

4. �Rincer la cavité à l’eau froide.

1. Coucher le poisson sur le côté et 
pratiquer une incision au milieu du dos 
(jusqu’à la colonne vertébrale) à partir 
de la queue jusqu’à la base de la tête.

2. �Séparer la chair de l’arête dorsale de la 
queue à la tête.

3. �Détacher le filet de la tête en le 
coupant derrière les ouïes.

4. �Maintenir fermement le bout de la queue ; 
faire une incision à environ 2 cm de 
celle-ci, puis glisser le couteau et détacher 
délicatement le filet de la peau. Retourner 
le poisson et recommencer l’opération.



Tremper

Si le poisson dégage une odeur de vase, le mettre à tremper 
1 ou 2 h dans de l’eau vinaigrée (de 20 à 30 ml de vinaigre 
blanc par 250 ml d’eau).

Poisson congelé

La préparation du poisson congelé est réduite au minimum, car 
le poisson est déjà écaillé, vidé, ébarbé, lavé, presque toujours 
dépouillé et souvent coupé en filets. Le poisson est plus savou­
reux lorsqu’il n’est pas complètement dégelé au moment de 
la cuisson. Si le poisson est mince, le décongeler suffisamment 
pour pouvoir détacher les filets ou les morceaux et les cuire 
séparément. S’il est plus épais, le décongeler partiellement ou 
complètement afin d’obtenir une cuisson uniforme ; un pois­
son insuffisamment dégelé pourrait être cuit à l’extérieur et 
encore cru à l’intérieur. Décongeler complètement un poisson 
qui doit être grillé ou frit.

La meilleure façon de décongeler le poisson consiste à le 
mettre au réfrigérateur, dans son emballage d’origine, de 18 à 
24 h (500 g) avant de l’utiliser. Ne jamais décongeler le poisson 
à la température ambiante. Pour accélérer la décongélation, 
on peut placer le poisson dans de l’eau froide (1 ou 2 h pour 
500 g) ; ne pas utiliser d’eau chaude, qui risque de le cuire.

  CUISSON

Le poisson peut être cuit entier (éviscéré), en morceaux, en 
darnes ou en filets. La cuisson doit être brève sinon le poisson 
devient sec et insipide. Le temps de cuisson varie avec la forme 
du poisson, sa taille et sa teneur en matières grasses.

Pour vérifier que le poisson est cuit, on peut utiliser la pointe 
d’un couteau pour écarter la chair qui doit être opaque, d’une 
couleur uniforme (blanc laiteux si elle est blanche) et se défaire 
facilement ; elle devrait conserver un aspect humide. Si on uti­
lise un thermomètre, la cuisson est optimale quand la tempé­
rature atteint 63 °C à l’intérieur des chairs.

Les principaux modes de cuisson sont la chaleur sèche (four, 
gril), la chaleur humide (pochage, à la vapeur, au bleu, en papil­
lote, braisage), la friture et la cuisson au micro-ondes.

Au four

Elle convient parfaitement aux poissons entiers ou aux mor­
ceaux épais.

•	 �Entailler le poisson entier à quelques endroits afin que 
la chaleur puisse bien le pénétrer et, si désiré, mettre 
dans sa cavité des assaisonnements tels des tranches 
d’oignon, de l’ail, du thym, du poivre, du gingembre ou 
d’autres herbes et épices.

•	 �Déposer le poisson dans un plat, le parsemer de noi­
settes de beurre ou encore l’arroser légèrement d’huile ; 
le recouvrir (au goût) de légumes coupés finement et de 
rondelles de citron (ou le déposer sur un lit de légumes), 
l’arroser de sauce, de vin blanc ou de crème.

•	 �Régler le four à 220 °C (425 °F). Si le poisson est re­
couvert de sauce contenant du lait, des œufs ou du 
fromage, cuire à une température plus basse, à 180 °C 
(350 °F), pour éviter que les protéines ne se séparent 
ou ne durcissent.

•	 �Cuire selon le temps requis. Pour l’estimer, mesurer le 
poisson dans sa partie la plus épaisse et cuire de 5 à 
7 min par centimètre d’épaisseur pour le poisson frais cuit 
au four à 220 °C (425 °F) ou partiellement décongelé 
cuit au four à 230 °C (450 °F) et de 10 à 12 min par cen­
timètre d’épaisseur pour le poisson solidement congelé. 
Ajouter 5 min au temps de cuisson pour un poisson cuit 
dans une sauce.

Au gril ou au barbecue

Cette cuisson convient aux poissons à chair ferme, aux steaks 
(requin, thon), aux filets épais et aux poissons entiers. Le pois­
son déposé sur un gril ou enfilé sur une broche est exposé direc­
tement à la chaleur.

•	 �Faire mariner les poissons avant de les griller ; cela permet 
d’éviter que la chair ne s’assèche et se raffermisse pen­
dant la cuisson.

•	 �Taillader les poissons plus volumineux afin d’accélérer la 
cuisson.

•	 �Badigeonner le poisson d’huile, de beurre fondu, ou en­
core de sauce, et l’assaisonner avant et durant la cuisson ; 
cette opération est inutile si les poissons ont été marinés.

•	 �Déposer les poissons entiers et les filets sur un gril très 
chaud et légèrement huilé ou encore dans un panier à 
poisson, ce qui les empêchera de coller. Retourner le pois­
son à mi-cuisson ; ne pas retourner le poisson mince et 
les filets ; cuire les filets du côté sans peau. Prévoir 7 min 
de cuisson par 2,5 cm d’épaisseur.

Conseil du chef
Cuire le poisson avec la peau permet de mieux le mani
puler lors de la cuisson. Les poissons à chair fragile 
resteront alors bien entiers jusqu’au dressage de l’assiette.

sandre doré



Pochage

Le poisson est poché lorsqu’il cuit doucement dans un liquide 
frémissant (court-bouillon ou fumet). Ce mode de cuisson 
convient parfaitement aux filets fermes et aux petits poissons 
entiers. Un court-bouillon au lait convient particulièrement bien 
au poisson fumé, au turbot, à la raie et au poisson gratiné.

•	 �Le court-bouillon peut contenir du vinaigre, du vin, de 
la bière ou du lait, selon les recettes ; il est généralement 
assaisonné (ail, sel, poivre, céleri, oignons, carottes, thym, 
fenouil, laurier, cari) et on peut lui ajouter des légumes. 
Omettre le sel si le poisson est déjà salé.

•	 �Faire mijoter le court-bouillon pendant 20 min et le laisser 
refroidir complètement avant de pocher le poisson.

•	 �Déposer le poisson dans le court-bouillon froid (il doit 
tout juste recouvrir le poisson) et faire chauffer jusqu’au 
frémissement du liquide.

•	Retirer les filets les plus fins qui seront cuits.

•	 �Poursuivre la cuisson pour les morceaux plus gros 
(environ 7 min par kg).

•	 �Laisser refroidir le poisson dans son court-bouillon s’il 
doit être servi froid.

•	Utiliser le court-bouillon pour préparer une sauce.

Cuisson à la vapeur

Le poisson est cuit par la vapeur se dégageant de l’ébullition 
d’un liquide (eau, fumet ou court-bouillon) qui recouvre le fond 
d’une casserole. Il ne doit pas être en contact avec ce liquide. 
La cuisson à la vapeur est une méthode simple, qui préserve 
le goût naturel du poisson, mais on peut ajouter des assaison­
nements sur ou à l’intérieur du poisson (fines herbes, épices, 
gingembre, échalotes, sauce tamari, algues). Ce mode de cuis­
son convient parfaitement aux darnes et aux filets.

•	 �Déposer le poisson sur une grille, le mettre dans un 
panier (marguerite) ou le suspendre dans une mousse­
line afin qu’il ne soit pas en contact avec le liquide. Il 
existe aussi des ustensiles adaptés à la cuisson à la vapeur.

•	 �Amener le liquide à ébullition, déposer le poisson, puis 
couvrir et laisser cuire.

Cuisson au bleu (technique traditionnelle)

•	 �La cuisson au bleu consiste à arroser le poisson de 
vinaigre bouillant avant de le cuire au court-bouillon. Ce 
mode de cuisson est utilisé principalement pour cuire 
les poissons d’eau douce (carpes, truites, perches, bro­
chets) encore vivants ou morts depuis moins de 2 h. Le 
liquide visqueux qui les recouvre vire au bleu après avoir 
été arrosé de vinaigre chaud.

•	 �Préparer un court-bouillon très vinaigré en quantité 
suffisante pour recouvrir le poisson.

•	Le faire chauffer à ébullition.

•	 �Placer le poisson dans un plat de cuisson et l’arroser de 
court-bouillon brûlant avec une cuillère.

•	 �Verser le reste du liquide, couvrir et poursuivre la cuisson 
de 8 à 10 min.

Cuisson en papillote

Le principe de ce mode de cuisson est d’envelopper hermé­
tiquement le poisson dans une feuille d’aluminium afin qu’il 
cuise sous l’action de la vapeur formée par son humidité natu­
relle et celle des légumes et du liquide ajoutés.

•	 �Déposer le poisson sur des légumes émincés et des 
assaisonnements ou parsemer les légumes et les assai­
sonnements sur le poisson.

•	 �Ajouter un peu de liquide (vin, sauce soya, court-bouillon, 
sauce, crème ou eau), au goût.

•	 �Déposer, au goût, des tranches de citron et quelques 
noisettes de beurre (ou un peu d’huile).

•	 �Bien replier le papier d’aluminium afin que la papillote 
soit étanche et la déposer dans un plat à four ou sur la 
grille du barbecue.

•	Cuire à 230 °C (450 °F) selon le temps nécessaire.

•	Servir le poisson dans sa papillote.

Braisage

Le braisage est un mode de cuisson lent à feu doux dans un 
récipient fermé contenant très peu de liquide. Il convient bien 
aux poissons à chair ferme et aux poissons entiers.

•	 �Déposer des légumes et des fines herbes au fond du plat 
de cuisson.

•	 �Recouvrir par le poisson (s’il est volumineux, le taillader 
afin que la chaleur le pénètre bien).

•	 �Ajouter un liquide (fumet, vin blanc ou court-bouillon) 
pour mouiller le poisson à mi-hauteur.

•	 �Couvrir et cuire à petit feu sur le dessus de la cuisinière 
ou au four.

•	 �Servir le poisson tel quel ou épaissir la sauce. Pour ce 
faire, retirer le poisson, filtrer le jus et le réduire légè­
rement sur le feu, ou y ajouter un mélange de beurre 
et de farine (1 c. à soupe de chacun), 1 ou 2 jaunes 
d’œufs, ou encore un peu de crème.

dorade royale



Friture

•	 �Cette méthode est utilisée pour les filets, les darnes et 
les petits poissons entiers. Elle consiste à faire cuire les 
poissons avec une matière grasse (beurre, margarine, 
huile). On peut frire à la poêle (petite friture ou à la 
meunière) ou dans une friteuse (grande friture).

À la poêle

•	 �Faire chauffer du beurre ou un mélange de beurre et 
d’huile. L’idéal est d’utiliser un beurre clarifié (fondu et 
filtré), car il brûle moins facilement.

•	 �Paner ou enfariner le poisson si désiré et le déposer 
dans la poêle chaude.

•	 �Faire cuire le poisson de chaque côté ; ne le retourner 
qu’une seule fois à mi-cuisson. Si le poisson colle, c’est 
que la poêle n’était pas assez chaude.

•	 �Égoutter le poisson en fin de cuisson en le déposant 
sur un papier absorbant.

•	 �On peut aussi frire le poisson au four à 260 °C (500 °F) ; 
cela permet de réduire la quantité de matières grasses 
et de le cuire plus rapidement et plus uniformément sans 
avoir à le retourner.

À la friteuse

•	 �Faire chauffer l’huile (arachide, tournesol, maïs) à 190 °C 
(375 °F).

•	 �Faire tremper le poisson dans un œuf battu, puis bien 
l’enrober de farine, de panure ou de pâte à frire agré­
mentées ou non d’assaisonnements ou de fromage.

•	 �L’immerger délicatement dans l’huile chaude ; ne pas 
ajouter trop de filets ou de morceaux en même temps 
pour ne pas faire baisser la température de l’huile.

•	 �Lorsque la cuisson est terminée, égoutter le poisson, puis 
le déposer sur du papier absorbant avant de le servir.

Au four à micro-ondes

La cuisson au four à micro-ondes convient bien au poisson 
(entier, darne et filet).

Pour obtenir la cuisson idéale :

•	 �Cuire les poissons en une seule couche à la fois ; ne pas 
les superposer.

•	Placer les morceaux plus épais vers l’extérieur du plat.

•	Replier la queue des poissons trop longs.

•	 �Inciser la peau des poissons entiers ou des gros filets 
afin qu’elle ne se fende pas à la cuisson.

•	 �Utiliser un plat qui peut passer au micro-ondes ; couvrir 
avec son couvercle ou avec un film alimentaire.

•	 �Parsemer le poisson de noisettes de beurre ou l’arroser 
légèrement d’huile.

•	 �Ajouter au goût des légumes émincés, des épices, des 
fines herbes ou des rondelles de citron, ou l’arroser de 
sauce, de vin blanc ou de crème.

•	�Cuire à la puissance maximale en prévoyant de 8 à 
10 min pour du poisson entier (750 g) ou de 4 à 5 min 
pour 500 g de filets ou de darnes (pour un four de 
800 watts). Tourner le poisson une fois pendant la cuis­
son pour assurer une cuisson uniforme et laisser reposer 
5 min avant de le servir afin de terminer la cuisson. 

Conseil du chef
Il n’est pas absolument nécessaire d’enfariner les pois-
sons avant de les poêler. Un filet de poisson cuit dans 
un corps gras très chaud, huile ou beurre clarifié, 
gardera sa saveur et sa texture. Néanmoins, si le pois-
son est cuit sans une croûte protectrice, il rejettera 
plus d’eau et cuira plus rapidement.

saumon royal



  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Poisson frais

Les poissons de mer se conservent un peu plus longtemps 
que les poissons d’eau douce et les poissons maigres, plus 
longtemps que les poissons gras.

Le poisson frais se conserve environ 2 ou 3 jours dans la par­
tie la plus froide du réfrigérateur. Bien essuyer le poisson avec 
un linge humide, l’envelopper de papier ciré et le placer dans 
un contenant hermétique.

Le poisson se congèle facilement ; il se conserve de 4 à 6 mois. 
La congélation est surtout utilisée pour conserver le poisson 
que l’on a pêché soi-même. Autrement, elle peut altérer la 
texture des poissons achetés, car la température des congé­
lateurs domestiques n’est pas suffisante pour assurer une 
congélation rapide de la chair.

•	Écailler et éviscérer les poissons entiers.

•	 �Rincer les poissons entiers à l’eau froide et essuyer.

•	Bien envelopper dans un film plastique alimentaire.

•	 �Placer dans un sac à congélation en prenant soin de 
chasser l’air.

•	 �Maintenir à une température constante, égale ou infé­
rieure à -18 °C.

Poisson fumé et salé

Le fumage et la salaison sont deux méthodes de conservation 
du poisson. Les poissons fumés et salés se conservent quelques 
jours au réfrigérateur ou de 3 à 4 semaines au congélateur.

Pour fumer le poisson, on l’expose à la fumée dégagée par la 
combustion lente de bois non résineux ou d’autres produits 
ligneux comme de la tourbe. Il devient partiellement déshy­
draté et acquiert un goût de fumée.

Les poissons fumés à chaud sont placés près de la source de 
combustion qui les cuit, alors que les poissons fumés à froid 
sont placés loin de la source de chaleur. Ils sont simplement 
exposés à une fumée tiède et ne sont pas cuits ; leur chair est 
généralement moins fine et moins savoureuse que le poisson 
fumé à chaud.

Avant d’être fumé, le poisson est salé à sec ou par saumurage. 
Le poisson salé à sec est tranché en filets, puis entassé en 
couches en alternant sel et poisson. Le saumurage consiste à 
plonger le poisson dans de l’eau salée.

Le poisson fumé à chaud et le poisson salé à sec puis fumé à 
froid se consomment tels quels, alors que le poisson saumuré 
puis fumé à froid est cuit au préalable.

  VALEUR NUTRITIVE

Les poissons contiennent plusieurs éléments nutritifs et ont de 
nombreux bénéfices pour la santé. En plus d’être d’excellentes 
sources de protéines, ils renferment des gras oméga-3 et sont 
riches en vitamines et minéraux tels le sélénium, la vitamine 
B12 et la niacine. Ils figurent également parmi le très petit 
nombre d’aliments qui contiennent naturellement de la vita­
mine D. Les poissons gras et mi-gras renferment plus de 5 g de 
lipides par portion de 100 g alors que les poissons maigres en 
renferment moins de 5 g. Bien que certains poissons aient une 
chair grasse, ils contiennent généralement très peu de gras 
saturés et davantage de gras mono-insaturés et polyinsaturés, 
tels que les oméga-3, reconnus pour leurs effets bénéfiques sur 
la santé cardiovasculaire. Tous les poissons renferment au moins 
une petite quantité d’oméga-3 appelés aussi EPA ou AEP (acide 
eicosapentaénoïque) et DHA ou ADH (acide docosahexaé­
noïque). Toutefois, les poissons gras en contiennent de grandes 
quantités, c’est pourquoi ils sont à privilégier. L’EPA et le DHA 
doivent être obtenus par l’alimentation, car le corps en fa­
brique très peu. Plusieurs vertus leur sont attribuées, dont une 
réduction des taux de triglycérides sanguins et des effets anti-
inflammatoires. Ils participent aussi au bon développement du 
cerveau et des yeux et sont essentiels pendant la grossesse. En 
raison de ces atouts, plusieurs organismes de santé reconnus 
recommandent une consommation minimale de deux portions 
de poisson par semaine en choisissant de préférence des pois­
sons gras tels que le hareng, le maquereau, l’omble chevalier, les 
sardines, le saumon et la truite. Une portion équivaut à environ 
75 g de poisson cuit.

Certains types de poissons doivent être consommés avec mo­
dération en raison de leur teneur élevée en contaminants. 
C’est le cas des poissons dits ichtyophages (ou prédateurs) tels 
que le thon rouge, le requin, l’espadon, le marlin et l’hoplostète 
orange qui consomment de grandes quantités d’autres pois­
sons pour s’alimenter. La teneur en mercure augmente en fonc­
tion du rang dans la chaîne alimentaire. C’est pourquoi les 
poissons prédateurs auront tendance à avoir des teneurs en 
mercure beaucoup plus élevées, ce qui n’est pas recommandé 
pour les enfants, les femmes enceintes ou qui prévoient le de­
venir, ainsi que pour les femmes qui allaitent. Pareillement, une 
consommation trop fréquente d’autres types de poissons 
pourrait provoquer l’exposition à une quantité inacceptable 
de contaminants. C’est le cas entre autres de poissons issus de 
la pêche sportive et des poissons plus âgés.

Une attention particulière doit être portée pour les poissons 
crus (consommés surtout en tartare ou en sushi), fumés ou 
marinés qui peuvent contenir des bactéries, des virus et certains 
parasites indésirables. La cuisson a pour effet de détruire ces 
microorganismes pathogènes. Afin d’éviter les toxi-infections 
alimentaires, les femmes enceintes, les jeunes enfants et les 
personnes dont le système immunitaire est affaibli devraient 
éviter de consommer ces poissons.



Poissons d’eau douce
Environ 43 % des quelque 25 000 espèces de poissons recensées dans le monde passent une partie de leur vie en eau 
douce. Certaines espèces, dites dulcicoles, fréquentent exclusivement les eaux des lacs et des rivières ; d’autres comme 
le sandre, la barbotte ou les tilapias peuvent se satisfaire d’eaux saumâtres. D’autres espèces encore, dites diadromes, 
ont un comportement migrateur et passent une partie de leur vie en mer ; c’est le cas notamment de certains estur
geons, ombles et truites (p. 52), des anguilles (p. 54), des éperlans (p. 39), du poulamon (p. 39) et des saumons (p. 49).

Les poissons d’eau douce ont toujours constitué une importante ressource alimentaire. Ils sont abondants et leur 
capture nécessite peu de moyens et de connaissances. Leur pêche est à la fois une activité de subsistance (pêche 
commerciale) et un loisir (pêche sportive). Mais, depuis quelques décennies, la pression exercée sur l’environnement 
par l’activité humaine (disparition des habitats, pollution des eaux par les engrais, les pesticides et autres rejets, 
surpêche) entraîne une diminution constante des populations mondiales de poissons d’eau douce. Certaines espèces 
d’esturgeon, de brochet, l’anguille (p. 54), le saumon de l’Atlantique (p. 49) et l’ombre (p. 52) sont aujourd’hui mena
cés ou dans un état préoccupant ; le bar rayé (p. 40) est quant à lui un exemple d’espèce qui a complètement disparu 
de l’estuaire du Saint-Laurent.

La pisciculture semble être une réponse au problème de la surpêche commerciale. Si son développement ne se fait pas 
sans poser quelques problèmes (introduction d’espèces envahissantes, utilisation d’antibiotiques et d’accélérateurs 
de croissance), elle permet de fournir de grandes quantités de poisson, à longueur d’année et à un moindre coût pour 
le consommateur. Le poisson d’élevage (truite, saumon, tilapia, pangasius) connaît un grand succès puisqu’il est devenu 
le type de poisson d’eau douce le plus consommé dans les pays développés.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Les poissons d’eau douce sont généralement vendus entiers ou 
déjà préparés en filets ; ils peuvent être frais ou congelés.

En France, l’étiquetage du poisson doit obligatoirement men­
tionner son nom commercial, le mode de production (pêché 
ou élevé), la zone de pêche ou le pays d’élevage pour la pisci­
culture. Au Canada, la seule obligation concerne le nom du 
poisson. Il ne faut donc pas hésiter à demander au poissonnier 
sa provenance et s’il s’agit d’un poisson sauvage ou d’élevage.

  UTILISATION ET ACCORDS

Les poissons sauvages sont généralement plus savou­
reux que leurs équivalents piscicoles ; il convient de 
les cuisiner le plus simplement possible afin de profi­
ter pleinement de leur saveur. Une sauce au beurre 
blanc est un classique pour accompagner un poisson 
poché ou grillé.

C’est simple et délicieux
FILETS DE DORÉ AU CITRON ET AUX AMANDES

Poêler des filets de doré avec la peau dans le beurre clarifié 
très chaud. Démarrer la cuisson du côté de la chair, terminer 
sur celui de la peau. En fin de cuisson, arroser le poisson de 
jus de citron et d’amandes effilées grillées.

BROCHET AU FOUR

Placer le brochet entier sur une tôle légèrement huilée et 
le cuire au four à 200 °C (400 °F), 7 min par 2,5 cm 

d’épaisseur. Retirer les filets à l’aide d’une spatule, 
arroser d’huile d’olive, de jus de citron et bien 

assaisonner. Servir chaud ou froid.

FILETS DE TILAPIA SUR SALSA

Pour un repas rapide, déposer des filets de ti-
lapia sur une généreuse couche de salsa de 
votre choix au fond d’un plat allant au four et 
saupoudrer de chapelure mélangée à des 
herbes séchées comme du basilic ou de l’ori-
gan. Mettre au four une quinzaine de minutes 

et servir avec du riz ou du couscous.

filet de tilapia



sandre doré

achigan à grande bouche (perche truitée)

grand brochet

perchaude (perche canadienne)

esturgeon blanc

pangasius

tilapia du Nil

  PRÉPARATION

Les poissons sauvages peuvent contenir des parasites (vers, 
points noirs) et les viscères doivent être vidés le plus rapide­
ment possible après la mort de l’animal afin d’éviter une conta­
mination de la chair. Éliminer la graisse, les viscères et la peau, 
où les contaminants peuvent s’accumuler ; ne garder que les 
filets. Examiner la chair à la recherche d’éventuels parasites et 
éviter de consommer les poissons trop parasités. Faire cuire 
adéquatement les autres après avoir retiré les parasites ; on 
peut aussi les congeler à -20 °C pendant 7 jours si on les pré­
fère moins cuits ou crus.

Pour écailler les poissons aux écailles tenaces comme l’achigan, 
la carpe et la perche, on peut les plonger quelques instants 
dans l’eau bouillante avant de procéder. On peut aussi tout sim­
plement enlever la peau avant de les cuisiner.

La chair de certains poissons comme le brochet ou la carpe 
peuvent avoir un goût plus ou moins prononcé de limon. Pour 
l’éliminer, faire tremper le poisson de 1 à 2 h dans de l’eau 
fraîche ou légèrement vinaigrée (de 20 à 30 ml de vinaigre 
par tasse d’eau). Voir comment lever les filets (p. 23).

  CUISSON

Cuire suffisamment les poissons sauvages afin d’éliminer 
d’éventuels parasites. La température interne de la chair doit 
atteindre 63 °C pendant au moins 15 s et on ne doit pas 
trouver de zones translucides quand on la mange. Éviter de 
consommer ou d’utiliser le jus de cuisson qui peut contenir des 
substances chimiques.

Cuisson au bleu : ce type de cuisson est réservé aux poissons à 
peau visqueuse comme le brochet ou la carpe, qui viennent 
juste d’être pêchés. Assommer le poisson et le vider par les 
ouïes. Arroser de vinaigre bouillant, puis le faire cuire dans un 
court-bouillon frémissant (environ 15 min par kg) ; égoutter, 
écailler si nécessaire et servir chaud ou froid.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

En règle générale, les poissons d’eau douce se conservent 
moins bien que les poissons de mer, et les poissons à chair 
grasse s’abîment plus vite que les poissons à chair maigre.

Pendant une excursion de pêche, garder les poissons vivants 
dans une nasse placée dans l’eau ; déposer les autres au frais 
dans une glacière ou dans un linge imbibé d’eau vinai­
grée, ou encore dans de la mousse à l’abri 
du soleil.

Éviscérer et réfrigérer le plus rapide­
ment possible. Bien nettoyer, envelop­
per de papier ciré et placer dans un con­
tenant hermétique, il pourra se conserver 2 ou 
3 jours dans l’endroit le plus froid du réfrigérateur.

carpe commune



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

DORÉ NOIR
(sandre canadien)
Sander canadensis

Poisson carnassier d’Amérique du Nord. 
Forme allongée presque cylindrique. 
L : 25 à 40 cm. P : 0,5 kg.

Pêche sportive et commerciale.

Chair blanche, ferme, délicate, maigre et savoureuse.

Cuisiner entier ou en filet ; comme la perche ou  
le brochet. Meilleur à l’étuvée ou poché.

Délicieux avec tomate, estragon, ail, oignon, sauce 
au vin blanc.

DORÉ JAUNE
(sandre américain)
Sander vitreus

Se distingue du doré noir par une tache blanche 
au bout de la nageoire caudale. 
L : 35 à 60 cm. P : 0,6 à 1,3 kg.

Chair plus tendre que le doré noir.

Cuisiner comme le doré noir.

SANDRE DORÉ
(sandre, 
perche-brochet)
Sander lucioperca

Espèce européenne de doré. 
L : 60 à 100 cm. P : 5 à 10 kg.

Pêche sportive et commerciale, pisciculture ; 
parfois en Amérique du Nord.

Chair fine ferme et très savoureuse ; peu d’arêtes.

Cuisiner comme les dorés.

GRAND BROCHET
Esox lucius

Poisson carnassier au corps fuselé originaire 
d’Asie, d’Europe et d’Amérique du Nord. 
L : 35 à 80 cm. P : 1 à 5 kg.

Pêche sportive et commerciale ; choisir les petits 
brochets plus tendres ; laitance et œufs toxiques 
en période de frai.

Chair blanche, maigre, ferme et floconneuse 
contenant de nombreuses petites arêtes.

Faire tremper avec la peau (p. 29), puis essuyer 
légèrement avant de cuisiner. Cuisiner en pâté, 
quenelle, mousse ou pain de poisson. Cuire entier, 
en filets ou en darnes avec la peau écaillée ou pas ; 
retirer la peau avant de servir ; tout type de cuisson.

Délicieux avec beurre blanc, fromage bleu,  
oseille, raifort.

BROCHET 
D’AMÉRIQUE
Esox americanus

Amérique du Nord. Couleur verdâtre, orné de 
barres sinueuses sur les flancs. 
L : 15 à 30 cm. P : environ 0,5 kg.

Pêche sportive ; le brochet vermiculé est 
une sous-espèce menacée au Canada.

Cuisiner comme le grand brochet.

BROCHET MAILLÉ
Esox niger

Espèce d’Amérique du Nord se distinguant par des 
taches jaunâtres dessinant des mailles sur les flancs.

L : 40 à 50 cm. P : 0,4 à 1,4 kg.

Pêche sportive.

Chair très tendre.

Cuisiner comme le grand brochet.

MASKINONGÉ
Esox masquinongy

Le plus grand des brochets d’Amérique du Nord.

L : 70 à 120 cm. P : 2 à 16 kg.

Pêche sportive.

Cuisiner comme le grand brochet.

CARPE COMMUNE
Cyprinus carpio

Originaire d’Asie et d’Europe, introduite sur les 
autres continents. Peau couverte ou parsemée de 
grosses écailles (carpe miroir), parfois nue (carpe 
cuir). 

L : 35 à 80 cm. P : 2 à 14 kg.

Pisciculture et pêche sportive; peut être achetée 
vivante en Europe.

Chair blanche, ferme et grasse.

Ébouillanter avant d’écailler ; vider en retirant la 
vésicule biliaire à la base de la gorge et faire 
tremper avant de cuisiner.

Cuisiner entière, en filets ou en tranches ; comme 
la perche ou le sandre. La laitance, les joues, les 
lèvres et la langue se consomment.

Souvent rôtie, pochée, grillée, frite ou cuite à l’étuvée.

Délicieuse avec sauce aigre-douce, gingembre, ail, 
tomate (ragoût), oignon.

ACHIGAN À  
GRANDE BOUCHE
(perche truitée,  
perche noire)
Micropterus salmoides

Poisson carnassier d’Amérique du Nord, introduit 
ailleurs et considéré comme envahissant.  
L : 20 à 38 cm. P : 1,5 kg environ.

Pêche sportive et commerciale en Amérique  
du Nord ; difficile à trouver dans le commerce ; 
choisir les jeunes poissons, moins contaminés  
par la pollution, et limiter la consommation.

Chair maigre, blanche, floconneuse et savoureuse.

Ébouillanter avant d’écailler ou enlever la peau.

Cuisiner les petits poissons entiers comme la truite, 
et les poissons plus gros en filets comme la carpe 
ou l’alose.

Meilleur à l’étuvée, en friture ou meunière.

  PRINCIPALES ESPÈCES



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

ACHIGAN À 
PETITE BOUCHE
(perche d’Amérique, 
perche noire)
Micropterus dolomieu

Différent de l’achigan à grande bouche par la 
mâchoire qui ne dépasse pas la hauteur de l’œil.

Pêche sportive. Peu de risques de contamination.

Cuisiner comme l’achigan à grande bouche.

PERCHAUDE
(perche canadienne)
Perca flavescens

Poisson carnassier d’Amérique du Nord aux 
nageoires rouges caractéristiques.  
L : 15 à 30 cm. P : 100 à 350 g.

Pêche sportive et commerciale, pisciculture ; difficile 
à trouver dans le commerce ; population en déclin.

Chair blanche, maigre et fine au goût délicat ; 
nombreuses arêtes.

Écailler aussitôt pêchée ou enlever la peau. Cuire 
entière ou en filets, à la poêle, pochée, à l’étuvée 
ou meunière.

Cuisiner comme la carpe ou la truite. Délicieuse 
avec sauce hollandaise, beurre blanc, ail, mayonnaise.

PERCHE COMMUNE
Perca fluviatilis

Europe. Un peu plus grosse que la perchaude. Cuisiner comme la perchaude.

BARBOTTE BRUNE
(barbotte, 
barbotte de vase)
Ameiurus nebulosus

Amérique du Nord. Peau nue et visqueuse.  
L : 20 à 35 cm. P : environ 0,5 kg.

Pêche sportive.

Chair rosée à rouge, ferme, grasse et savoureuse.

Rincer et retirer la peau. Cuisiner en filets tels quels 
ou en morceaux dans une soupe de poisson. Frire 
dans une poêle ou rôtir au four.

Délicieuse avec gingembre, sauce soya ou hoisin, 
lime, mangue verte, orange.

ESTURGEON
Acipenser spp

Grand corps très allongé et peau nue protégée par 
quelques plaques osseuses ; plusieurs espèces 
toutes originaires de l’hémisphère Nord.  
L : 2 à 5 m. P : 50 à plus de 1000 kg.

Pêche sportive, commerciale et pisciculture pour 
certaines espèces ; disponible aussi en conserve ; 
fumé, salé ou mariné ; en tranches ou en morceaux.

Population mondiale en déclin et espèces 
menacées et protégées dans certains pays ; 
privilégier les espèces issues de la pisciculture.

Chair ferme, un peu sèche, mi-grasse, blanche 
veinée de bleu quand elle est fraîche, devenant 
rose veinée de brun ou de jaune ; peu d’arêtes.

Faire mariner pour attendrir la chair avant de 
cuire ; pocher quelques minutes avant de le 
dépouiller. Cuisiner comme une viande, l’espadon 
ou le thon ; en darnes, en morceaux pour des 
brochettes ou en escalope ; délicieux froid et fumé. 
Excellent grillé, braisé, sauté, cuit au four, poché, 
cuit à la vapeur ou frit.

Délicieux avec crème aux champignons, sauce 
tomate, vin blanc, sauce épicée.

GRAND CORÉGONE
(poisson blanc)
Coregonus 
clupeaformis

Amérique du Nord. Corps élancé et  
aux flancs argentés.  
L : 30 à 65 cm. P : 1 à 2 kg.

Pêche commerciale et sportive.

Chair blanche, mi-grasse, délicate, floconneuse 
et savoureuse.

Cuisiner en filets, frais ou fumé ; comme le doré, 
le vivaneau ou le sébaste. Cuire à la poêle ou au 
four, avec ou sans la peau.

CORÉGONE BLANC
(féra des lacs)
Coregonus albula

Europe. Plus petit que le grand corégone.  
L : 15 à 20 cm. P : 0,5 à 1 kg.

Cuisiner comme le grand corégone.

TILAPIA
Oreochromis spp

Originaire d’Afrique, du Proche-Orient et du 
Moyen-Orient ; introduit dans de nombreux pays 
et parfois envahissant ; peut être gris ou rouge. 
L : 15 à 40 cm. P : 0,5 à 2 kg.

Pisciculture et pêche commerciale ; privilégier le 
tilapia élevé en Amérique du Nord ou en Équateur.

Chair blanche ou rosée, moelleuse à ferme, maigre 
à mi-grasse ; très peu d’arêtes ; peu de saveur.

Tout type de cuisson.

Meilleur avec épices piquantes, asiatiques, 
indiennes ou autres, qui relèvent la saveur.

PANGASIUS
(panga)
Pangasius spp

Asie du Sud-Est (Vietnam, Thaïlande). Ressemblant 
à un requin. L : jusqu’à 1,30 m. P : jusqu’à 40 kg.

Pisciculture principalement ; peut contenir de 
faibles niveaux d’antibiotiques et de mercure ;  
à consommer raisonnablement.

Chair blanche, fine, mi-grasse, sans arêtes ; 
peu de saveur.

Cuisiner comme la sole. Meilleur à la poêle, 
à l’étuvée ou en papillote.

Délicieux avec cari, poivron, tomate.



* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Carpe

75 g

crue cuite

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 4,2 g 7 % 5,4 g 8 %

saturées 0,8 g 4 % 1,0 g 5 %

mono-insaturées 1,7 g - 2,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,50 g - 0,64 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,52 g - 0,66 g -

Cholestérol 50 mg 17 % 63 mg 21 %

Sodium 37 mg 2 % 47 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 13,4 g - 17,1 g -

Vitamine D 18,53 µg 124 % 23,76 µg 158 %

Vitamine B12 1,15 µg 57 % 1,10 µg 55 %

Niacine 1,23 mg 16 %** 1,58 mg 21 %**

Phosphore 311 mg 28 % 398 mg 36 %

Sélénium 9,5 µg 19 % 12,2 µg 24 %

Calories 95 kcal 122 kcal

Tilapia

75 g

cru cuit

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 1,3 g 2 % 2,0 g 3 %

saturées 0,6 g 3 % 0,7 g 4 %

mono-insaturées 0,5 g - 0,7 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,18 g - 0,25 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,16 g - 0,18 g -

Cholestérol 38 mg 13 % 43 mg 14 %

Sodium 39 mg 2 % 42 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,1 g - 19,6 g -

Vitamine B12 1,19 µg 59 % 1,40 µg 70 %

Niacine 2,93 mg 24 %** 3,56 mg 30 %**

Vitamine D 2,33 µg 16 % 3,02 µg 20 %

Sélénium 31,4 µg 63 % 40,8 µg 82 %

Phosphore 128 mg 12 % 153 mg 14 %

Calories 72 kcal 97 kcal

Doré jaune

75 g

cru cuit (grillé)

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,9 g 1 % 1,2 g 2 %

saturées 0,2 g 1 % 0,2 g 1 %

mono-insaturées 0,2 g - 0,3 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,05 g - 0,08 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,26 g - 0,33 g -

Cholestérol 65 mg 22 % 82 mg 27 %

Sodium 38 mg 2 % 49 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,4 g - 18,4 g -

Vitamine B12 1,50 µg 75 % 1,73 µg 87 %

Niacine 1,73 mg 19 %** 2,10 mg 24 %**

Vitamine D 2,69 µg 18 % 3,45 µg 23 %

Manganèse 0,60 mg 30 % 0,77 mg 39 %

Sélénium 9,5 µg 19 % 12,2 µg 24 %

Calories 70 kcal 89 kcal

  VALEUR NUTRITIVE

Les poissons d’eau douce sont d’excellentes sources de vita­
mine B12, une vitamine qui permet notamment le bon fonc­
tionnement des cellules nerveuses. Ils sont aussi de bonnes 
sources de niacine et de vitamine D. La carpe se veut même une 
excellente source de vitamine D en raison de son contenu plus 
élevé en matières grasses. Les poissons d’eau douce renferment 
plusieurs minéraux dont le sélénium, le phosphore, le potassium 
et le magnésium. Le brochet et le tilapia sont d’ailleurs d’excel­
lentes sources de sélénium. Ce minéral est reconnu pour ses 
propriétés antioxydantes, ce qui permet au corps de se protéger 
contre l’action des radicaux libres, des composés impliqués dans 
le développement de plusieurs maladies chroniques dont le can­
cer. Les poissons d’eau douce sont plutôt maigres à l’exception 
de la carpe qui renferme un peu plus de matières grasses dont 
la plupart sont de type monoinsaturé. Comparativement aux 
gras saturés, les gras mono-insaturés ont pour effet de dimi­
nuer le cholestérol sanguin. La carpe est également une source 
d’acides gras oméga-3, lesquels sont reconnus pour leurs ef­
fets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire. Cependant, ces 
derniers sont présents en proportions beaucoup plus faibles 
dans les poissons d’eau douce que dans les poissons gras tels 
que le saumon, le hareng, la sardine ou le maquereau. Il est à 
noter que l’achigan, le brochet et le doré font l’objet d’une 
restriction de consommation puisqu’ils ont une teneur élevée 
en mercure. Il est recommandé aux personnes qui mangent du 
poisson de façon fréquente et régulière de ne pas en consom­
mer plus de 115 g (1 ½ portion) par semaine. Les femmes en­
ceintes ou qui allaitent ainsi que les jeunes enfants devraient 
éviter de consommer ces poissons.

Brochet

75 g

cru cuit

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,6 g 1 % 0,5 g 1 %

saturées 0,1 g 0 % 0,2 g 1 %

mono-insaturées 0,1 g - 0,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,06 g - 0,09 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,23 g - 0,17 g -

Cholestérol 29 mg 10 % 38 mg 13 %

Sodium 23 mg 1 % 22 mg 1 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,6 g - 15,8 g -

Vitamine B12 1,50 µg 75 % 1,72 µg 86 %

Niacine 1,73 mg 19 %** 2,10 mg 24 %**

Vitamine D 1,85 µg 12 % 2,40 µg 16 %

Sélénium 37,5 µg 75 % 45,0 µg 90 %

Phosphore 165 mg 15 % 180 mg 16 %

Calories 66 kcal 71 kcal



Poissons de mer plats
Les poissons de mer plats, appelés aussi pleuronectiformes, sont des poissons osseux qui vivent au fond des mers 
et des océans. Il en existe plus de 500 espèces et ceux que nous consommons appartiennent à trois grandes familles : 
les pleuronectidés (les plies, les limandes, les flets et les flétans), les soléidés (les soles) et les scophthalmidés 
(le turbot). Il ne faut pas les confondre avec les raies (p. 58), qui sont des poissons cartilagineux de la famille des 
requins.

À leur naissance et jusqu’à ce qu’ils atteignent une dizaine de centimètres, les poissons plats ressemblent aux autres 
poissons. Ils nagent en se tenant verticalement et ont des yeux de chaque côté de la tête. Lorsqu’ils vieillissent, 
un de leurs yeux migre de l’autre côté du corps, ils nagent en se tenant « à l’horizontale » et vont rejoindre le fond. 
La couleur de leur face supérieure devient alors plus foncée pour se confondre avec le milieu. Chez les poissons dits 
dextres (la plupart des pleuronectidés), l’œil gauche se déplace du côté droit et ils nagent sur le côté gauche. Chez 
le turbot et le cardeau, c’est l’inverse.

Certains poissons de mer plats peuvent avoir des tailles impressionnantes, notamment le flétan de l’Atlantique qui 
peut dépasser 2,5 m et peser jusqu’à 300 kg. Ces poissons font l’objet d’une pêche intensive et la plupart des popu
lations sont menacées. Pour la consommation, il convient de choisir les espèces piscicoles comme le turbot et le flétan 
de l’Atlantique ou des espèces plus résistantes à la pression de la pêche commerciale comme les soles ou les flets.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Les plies, les flets et les limandes renferment beaucoup d’arêtes 
et sont généralement vendus en filets (frais ou congelés). Le 
turbot, les flétans et la sole sont aussi vendus entiers ou en 
tranches. Il faut alors s’assurer de leur fraîcheur : peau brillante, 
ouïes rouge vif, odeur discrète.

En Amérique du Nord, les filets vendus sous le nom de sole sont 
habituellement des filets de plie, de flet ou de limande. Le turbot 
vendu au Canada est généralement du flétan du Groenland.

  PRÉPARATION

Avant de retirer la peau d’un poisson plat, on peut en découper 
les nageoires avec une paire de ciseaux. La face inférieure du 
poisson (la plus pâle) peut parfois être simplement écaillée. On 
peut choisir de vider le poisson par les ouïes avant d’en lever 
les filets.

  UTILISATION ET ACCORDS

La façon la plus simple de cuisiner les filets de poisson plat est 
de les paner en les passant rapidement dans la farine et de les 
frire à la poêle avec un filet d’huile d’olive.

3. �Pratiquer une incision au centre du 
poisson afin de diviser les 2 filets.

4. �Insérer la lame le long de l’arête dorsale 
et détacher le filet par petits coups.

5. �Détacher le filet des arêtes latérales  
en l’incisant sur toute la longueur.

6. �Prélever de la même façon l’autre filet ; 
retourner le poisson et répéter 
l’opération. On obtient ainsi 4 filets.

1. �Inciser la peau près de la queue. 2. �À l’aide d’un linge, tirer la peau jusqu’à 
la tête.

sole commune



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

PLIE CANADIENNE
(flétan nain, balai)
Hippoglossoides 
platessoides

Peau grisâtre à brun rougeâtre, ligne médiane 
droite ; souvent appelée sole à tort. 
L : jusqu’à 60 cm. P : de 0,9 à 3,5 kg.

Côtes américaine et européenne de  
l’Atlantique Nord.

Pêche commerciale ; menacée par la surpêche.

Chair maigre, très fine et contenant beaucoup 
d’arêtes ; saveur délicate.

Cuisiner comme la sole, le flet et la limande. 
Griller ou frire avec ou sans la peau.

Ne pas masquer sa saveur délicate avec des 
accompagnements trop relevés.

PLIE COMMUNE
(carrelet)
Pleuronectes platessa

Peau beige à brune avec de gros points orange-
rouge. L : 24 à 45 cm. P : 0,5 à 1 kg.

Côte européenne de l’Atlantique Nord et Groenland.

Pêche commerciale ; moins savoureuse en été ; 
menacée par la surpêche.

Chair blanche, assez molle et peu goûteuse.

Cuisiner comme la sole. Frire après avoir fariné.

PLIE ROUGE
Pseudopleuronectes 
americanus

Peau brun-rouge foncé avec une ligne médiane 
presque droite. L : 45 cm en moyenne.

Côte américaine de l’Atlantique, du Labrador  
à la Géorgie, très abondante dans le golfe du 
Saint-Laurent.

Pêche commerciale.

Cuisiner comme la plie commune.

PLIE GRISE
(fausse limande, 
limande rouge, 
sole grise)
Glyptocephalus 
cynoglossus

Peau gris-brunâtre ; face inférieure pâle avec  
des points noirs.  
L : 30 à 60 cm. P : 0,5 à 2,5 kg.

Côtes américaine et européenne de l’Atlantique.

Pêche commerciale ; menacée par la surpêche.

Chair fade.

Cuisiner comme la sole ; bien assaisonner pour 
relever le goût. Meilleure grillée.

CARDEAU D’ÉTÉ
Paralichthys dentatus

Peau brune, grise, noirâtre ou verte, parsemée d’une 
dizaine de taches foncées ; grande bouche pourvue 
de dents pointues.  
L : 35 à 50 cm. P : 0,5 à 1,5 kg

Abondant sur la côte Est américaine, du Maine  
à la Caroline du Sud.

Pêche commerciale.

Cuisiner comme les plies, les flets et les limandes.

LIMANDE 
COMMUNE
Limanda limanda

Peau brun pâle couverte de taches rousses. 
L : 25 à 40 cm. P : 0,5 à 2kg.

Côtes européennes de l’Atlantique notamment au 
large de la France, mer du Nord et mer Baltique.

Pêche commerciale ; menacée par la surpêche.

Chair molle, peu savoureuse et contenant 
beaucoup d’arêtes.

Cuisiner comme le carrelet et la sole. Cuire à la 
poêle dans du beurre pour la colorer, frire après 
avoir pané ou griller.

Meilleure avec sauce au vin blanc ou rouge, au 
champagne ou au cidre.

LIMANDE 
À QUEUE JAUNE
Limanda ferruginea

Peau vert olive à brun rougeâtre parsemée de 
larges taches rouille, ligne médiane arquée. 
Queue jaune. L : 25 à 40 cm. P : environ 0,6 kg.

Côte américaine de l’Atlantique, du Labrador 
jusqu’au sud de la Nouvelle-Angleterre.

Pêche commerciale ; menacée par la surpêche.

Cuisiner comme la limande commune.

LIMANDE-SOLE
Microstomus kitt

Peau brune marbrée. 
L : jusqu’à 65 cm. P : jusqu’à 3 kg.

Côtes européennes de l’Atlantique, de la France 
jusqu’à l’Islande ; particulièrement abondante sur 
les côtes françaises.

Pêche commerciale.

Cuisiner comme la limande commune, le carrelet 
et la sole.

  PRINCIPALES ESPÈCES



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

FLET COMMUN
Platichthys flesus

Peau brunâtre, brun grisâtre ou verdâtre parsemée 
de taches plus pâles ; ligne médiane légèrement 
courbée.  
L : jusqu’à 60 cm, rarement plus de 30 cm.  
P : jusqu’à 14 kg.

De la Baltique où il est abondant à la Méditerranée.

Pêche commerciale.

Chair savoureuse.

Cuisiner comme la limande ou la plie grise.

TURBOT
Scophthalmus 
maximus

Peau brunâtre des 2 côtés parsemée de taches 
noires et blanches ; quelques écailles transformées 
en protubérances osseuses. 
L : jusqu’à 1 m, rarement plus de 40 à 50 cm. 
P : jusqu’à 25 kg, rarement plus de 6 kg.

Méditerranée et Atlantique jusqu’aux côtes  
de la Norvège, mer du Nord ; introduit au large  
de la Nouvelle-Zélande.

Pêche commerciale et pisciculture ; un des poissons 
de mer les plus chers ; menacé par la surpêche ; 
choisir un poisson d’élevage.

Chair blanche, ferme, maigre et très savoureuse ; 
parmi les plus appréciées.

Le plus souvent poché, grillé ou braisé ; ne pas 
trop cuire.

Peut être ajouté froid à une salade. Délicieux avec 
une sauce crémeuse aux champignons, fumets de 
poisson ou de moule, jus de citron.

BARBUE
Scophthalmus 
rhombus

Souvent confondue avec le turbot ; s’en distingue 
par son corps plus ovale et sa peau plus lisse.

Atlantique Nord-Est, Méditerranée, mer Noire.

Pêche commerciale.

Cuisiner comme le turbot.

FLÉTAN 
DE L’ATLANTIQUE
(flétan blanc)
Hippoglossus 
hippoglossus

Peau brune devenant presque noire avec l’âge ; 
le plus grand des poissons plats et un des plus 
grands poissons de mer. 
L : 1 m en moyenne. P : jusqu’à 300 kg.

Atlantique Nord jusqu’au golfe du Saint-Laurent à 
l’ouest et jusqu’en France à l’est.

Pêche commerciale et pisciculture ; choisir des 
tranches près de la tête ; menacé par la surpêche ; 
choisir du poisson d’élevage.

Chair maigre, fine, ferme et floconneuse ; peu 
d’arêtes ; s’asséchant avec l’âge.

Cru en ceviche et en sushi. Braiser les plus gros ou 
les cuire au four avec du vin ou un bouillon ; griller 
les plus petits, les braiser ou les pocher avec du vin 
rouge ou blanc.

Délicieux avec beurre d’anchois, échalotes, 
champignons.

Échangeable avec du turbot ou du saint-pierre.

FLÉTAN 
DU GROENLAND
Reinhardtius 
hippoglossoides

Plus petit et plus foncé que le flétan de l’Atlantique.  
L : jusqu’à 1 m. P : jusqu’à 10 kg.

Atlantique Nord et Pacifique Nord.

Pêche commerciale ; facile à trouver dans le 
commerce et vendu sous le nom de turbot ; 
vendu frais, salé ou mariné ; menacé par la 
surpêche.

Chair maigre devenant molle à la cuisson.

Tout type de cuisson ; souvent poché ou à la vapeur.

FLÉTAN 
DU PACIFIQUE
Hippoglossus 
stenolepis

Un peu plus petit que le flétan de l’Atlantique.

Pacifique Nord, de la Californie à la mer du Japon.

Pêche commerciale.

Cuisiner comme le flétan du Groenland.

SOLE
Solea spp

Peau grise à brun grisâtre, parsemée de quelques 
taches foncées. L : 20 à 45 cm. P : 0,7 à 1,5 kg.

Atlantique Est, de la Norvège au Sénégal. 
Méditerranée et Pacifique.

Pêche commerciale ; assez chère ; la peau gluante 
est un indice de fraîcheur ; plusieurs espèces ; 
menacée dans certaines zones de pêche.

Chair maigre, d’une grande délicatesse et à la 
saveur inégalable.

Cuisiner telle quelle, en rouleau farci. Tout type de 
cuisson ; meilleure grillée à la poêle avec du beurre 
ou meunière.

Délicieuse avec du jus de citron, des échalotes, des 
champignons de Paris.



Flétan

75 g

Atlantique ou 
Pacifique, cru

Atlantique ou 
Pacifique, cuit

Groenland, cru Groenland, cuit

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 1,7 g 3 % 2,2 g 3 % 10,4 g 16 % 13,3 g 21 %

saturées 0,2 g 1 % 0,3 g 2 % 1,8 g 9 % 2,3 g 12 %

mono-insaturées 0,6 g - 0,7 g - 6,3 g - 8,1 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,12 g - 0,15 g - 0,14 g - 0,17 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,38 g - 0,50 g - 0,77 g - 1,00 g -

Cholestérol 24 mg 8 % 31 mg 10 % 35 mg 12 % 44 mg 15 %

Sodium 41 mg 2 % 52 mg 2 % 60 mg 3 % 77 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,6 g - 20,0 g - 10,8 g - 13,8 g -

Vitamine B12 0,89 µg 44 % 1,03 µg 52 % 0,75 µg 38 % 0,72 µg 36 %

Niacine 4,39 mg 32 %** 5,34 mg 40 %** 1,13 mg 14 %** 1,44 mg 18 %**

Vitamine D 2,81 µg 19 % 3,60 µg 24 % 20,55 µg 137 % 26,35 µg 176 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 %

Magnésium 62 mg 25 % 80 mg 32 % 20 mg 8 % 25 mg 10 %

Calories 83 kcal 105 kcal 140 kcal 179 kcal * % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Plie

75 g

crue cuite

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,9 g 1 % 1,2 g 2 %

saturées 0,2 g 1 % 0,3 g 1 %

mono-insaturées 0,2 g - 0,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,03 g - 0,04 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,18 g - 0,41 g -

Cholestérol 36 mg 12 % 51 mg 17 %

Sodium 61 mg 3 % 79 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,1 g - 18,1 g -

Vitamine B12 1,14 µg 57 % 1,88 µg 94 %

Niacine 2,17 mg 21 %** 1,63 mg 22 %**

Sélénium 24,5 µg 49 % 43,6 µg 87 %

Phosphore 138 mg 13 % 217 mg 20 %

Magnésium 23 mg 9 % 44 mg 18 %

Calories 68 kcal 88 kcal

  CUISSON

Cuire la chair des poissons plats jusqu’à ce qu’elle devienne 
opaque. Trop cuite, elle s’assèche et devient trop ferme.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Voir l’introduction du chapitre (p. 27).

  VALEUR NUTRITIVE

Les poissons de mer plats tels que la sole et le flétan sont d’ex­
cellentes sources de vitamine B12 et de sélénium. Ces poissons 
contiennent également de la niacine (vitamine B3), de la vita­
mine B6, du magnésium, du phosphore et du potassium. Le 
flétan du Groenland, reconnu pour sa chair plus fine et plus 
grasse que les autres espèces de flétan, constitue une excel­
lente source de vitamine D. Très peu d’aliments contiennent 
naturellement de la vitamine D. En plus de son rôle dans la 
prévention de l’ostéoporose, certaines données épidémiolo­
giques montrent que cette vitamine aurait des effets protec­
teurs contre le cancer et les maladies cardiovasculaires. Ces 
effets demeurent toutefois incertains. Le flétan est une source 
d’acides gras oméga-3. Le flétan du Groenland en contient 
d’ailleurs presque autant que certaines espèces de saumon et 
des quantités à peu près équivalentes à la truite arc-en-ciel. Les 
oméga-3 ont un effet protecteur contre les maladies cardio­
vasculaires et possèdent des propriétés anti-inflammatoires 
bien démontrées. À l’exception du flétan du Groenland, les 
poissons de mer plats sont généralement maigres et leur chair 
blanche constitue une excellente source de protéines complètes 
qui renferment les 9 acides aminés essentiels que le corps ne 
peut fabriquer. En ce qui a trait à la présence de contaminants, 
les poissons de mer plats peuvent généralement être consom­
més sans danger et sans restriction puisque leurs niveaux de 
mercure et autres polluants sont considérés comme très faibles.

Conseil du chef
Plusieurs poissons plats sont des poissons à chair maigre 
et au goût très délicat. Les assaisonner d’aromates ou 
de condiments trop imposants n’aura comme effet que 
de masquer leur saveur.

Le saviez-vous ?
Les poissons plats ont la capacité de changer de coloration 
grâce à des pigments contenus dans leur peau. Ainsi, ils peu­
vent prendre l’apparence du sable, du gravier et même des 
débris de coquillages des fonds marins sur lesquels ils vivent, 
couchés sur le côté. Leurs yeux placés d’un seul côté de la tête 
leur permettent de surveiller ce qui se passe au-dessus.



C’est simple et délicieux
SOLE POCHÉE

Préparer un court-bouillon composé de 250 ml (1 tasse) 
de vin mousseux, 250 ml (1 tasse) de lait de noix de coco, 
d’une petite échalote ciselée et d’un peu de flocons de 
piments forts. Déposer quatre filets de sole roulés sur 
eux-mêmes dans le liquide porté à ébullition et cuire en­
viron 5 à 7 min. Retirer délicatement les filets. Réduire le 
court-bouillon jusqu’à ce qu’il nappe bien le dos d’une 
cuillère. Garnir les filets de cette sauce et d’un peu de ca­
viar si désiré. Accompagner de légumes vapeur.

PLIE EN CROÛTE D’AVOINE ET D’AMANDES

Découper les filets de plie en bâtonnets d’environ 5 cm x 
12,5 cm (2 po x 5 po) et bien les éponger. Battre ensemble 
250 ml (1 tasse) de crème 35 % et de yogourt et y trem­
per les bâtonnets de poisson. Rouler ensuite les morceaux 
de poisson dans un mélange à parts égales de farine, de 
flocons d’avoine et d’amandes effilées concassées. Cuire 
au four sur une plaque environ 15 min à 200 °C (400 °F). 
Retourner à mi-cuisson.

FLÉTAN GRILLÉ AVEC DU BEURRE COMPOSÉ

Mélanger 225 g (1 tasse) de beurre non salé ramolli avec 
1 c. à soupe de jus de lime, 1 c. à thé chacun de sel de 
céleri et de poivre fraîchement moulu. Rouler dans un 
film de plastique et réfrigérer. Couper une rondelle de ce 
beurre composé pour accompagner le flétan immédiate­
ment après l’avoir cuit sur le gril.

TURBOT ÉPICÉ GRILLÉ

Assaisonner des pavés de turbot avec des épices cajuns 
ou un mélange d’épices berbères. Arroser d’un filet 
d’huile d’olive et de jus de lime. Enrouler individuel­
lement les pavés de poisson dans des morceaux de 
feuilles de bananiers et les griller sur le barbecue à 
feu élevé.

plie commune

flétan

sole commune

turbot



Poissons de mer ronds et maigres
Un poisson est maigre quand sa chair contient moins de 5 g de lipides par portion de 100 g. Il s’agit généralement de 
poissons dont la chair est blanchâtre. En dehors des requins (p. 58), les poissons de mer ronds à chair maigre les plus 
consommés peuvent être rangés dans trois grandes familles. Le groupe le plus important du point de vue de la pêche 
commerciale est certainement celui de la morue (les gadiformes) qui comprend aussi l’églefin, le merlu, le lieu noir, 
le merlan et le poulamon. Ces poissons vivent généralement en eaux froides. Le groupe le plus important en nombre 
d’espèces est celui des poissons apparentés à la perche (les perciformes) ; il regroupe des poissons aux formes très 
différentes qui fréquentent les eaux tempérées (bar, dorade et espadon) ou chaudes (vivaneau, mahi-mahi, rouget, 
mérou et makaire). Enfin, parmi les poissons de consommation courante, on trouve aussi le groupe des grondins, des 
sébastes et des rascasses (les scorpéniformes) qui fréquente les eaux tempérées à chaudes.

Malgré la réglementation de la pêche commerciale, les stocks mondiaux de poissons de mer ronds à chair maigre sont 
en déclin et on estime qu’ils sont épuisés ou en voie de l’être pour plusieurs espèces. Une consommation responsable 
imposerait de limiter la consommation de la morue (cabillaud), du mérou, du bar, de la dorade et du barramundi à des 
poissons d’élevage.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Les poissons de mer ronds sont tous disponibles frais ou conge­
lés. Ils se vendent généralement entiers ou en filets, mais les 
poissons de plus grosse taille sont aussi proposés en darnes ; 
choisir les morceaux près de la tête, plus charnus. Certaines 
espèces sont aussi vendues en conserve, fumées ou séchées 
(salées ou non).

  UTILISATION ET ACCORDS

Certains poissons achetés entiers produisent beaucoup de dé­
chets. C’est le cas du mérou, de la baudroie, du grondin et de 
la rascasse qui ont une grosse tête ou de grosses arêtes. Plutôt 
que de jeter ces parties immangeables, on peut les utiliser pour 
faire des fumets qui accompagneront et parfumeront les 
soupes, les plats de poisson et de fruits de mer.

  PRÉPARATION

Certains poissons de mer comme le barramundi, le grondin et 
le sébaste ont des nageoires épineuses et parfois toxiques 
(comme la rascasse). Il est conseillé de les faire préparer par 
votre poissonnier ou de commencer la préparation en coupant 
les nageoires avec une paire de ciseaux.

Voir comment lever les filets (p. 23).

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Se référer à l’introduction du chapitre (p. 27).

C’est simple et délicieux
CROQUETTES DE MORUE

Combiner une quantité égale de purée de pommes de 
terre et de chair de morue cuite émiettée. Ajouter sel et 
poivre et un peu de poivre de Cayenne. Confectionner des 
petites boulettes d’environ 4 cm de diamètre et les faire 
frire dans une petite quantité d’huile jusqu’à ce qu’elles 
soient dorées. Servir accompagnées d’une mayonnaise aro­
matisée de sauce tomate, d’ail et de sauce de piment fort.

DORADE ENTIÈRE SUR LE GRIL

Écailler des petites dorades, couper les nageoires à l’aide 
de ciseaux. Ciseler la peau à l’aide d’un couteau, faire des 
entailles et badigeonner le poisson avec un mélange de 
ciboulette, d’échalotes hachées, d’huile d’olive, de jus 
de citron et de zeste de citron. Cuire la dorade sur les 
deux côtés à feu moyen sur le gril (environ 7 min pour 
chaque 2,5 cm d’épaisseur). Laisser le poisson reposer quel­
ques minutes avant de le servir.

ÉGLEFIN AUX NOISETTES

Enrober de farine des filets d’églefin. Poêler au beurre 
quelques minutes de chaque côté, arroser de liqueur de 
noisettes (Frangelico) et flamber. Garnir de noisettes rô-
ties concassées.

BAUDROIE À L’ANIS

Couper des filets de baudroie en quatre médaillons 
d’environ 5 cm d’épaisseur. Les enrober légèrement de 
farine et les poêler. Flamber les médaillons avec 3 c. à 
soupe de liqueur de pastis. Réserver. Déglacer la poêle 
avec 125 ml (½ tasse) de vin blanc et réduire de moitié. 
Ajouter 375 ml (1 ½ tasse) de crème 35 % et 1 c. à thé de 
graines d’anis. Rajouter les médaillons et laisser mijoter 
jusqu’à ce que la sauce épaississe.

vivaneau rouge



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

MORUE DE 
L’ATLANTIQUE
(cabillaud)
Gadus morhua

MORUE  
DU PACIFIQUE
Gadus macrocephalus

Corps allongé, 3 nageoires dorsales et ligne 
horizontale sur les flancs ; bouche portant 
généralement un barbillon. 
L : 40 à 80 cm. P : 2 à 4 kg en moyenne.

Eaux froides des mers septentrionales de l’Atlantique  
Nord (G. morhua) et du Pacifique Nord  
(G. macrocephalus).
Pêche commerciale et pisciculture ; souvent vendue 
séchée et salée. Plus la morue est petite, plus la 
chair est tendre. Menacée par la surpêche et la 
pollution ; choisir de la morue du Pacifique, de  
la morue d’Islande ou de la morue de la mer 
Baltique ; peut être remplacée par un poisson blanc 
à chair ferme.

Chair blanche, délicate, ferme, feuilletée et 
floconneuse.

Dessaler la morue salée en la mettant dans une 
passoire, peau vers le haut, en immergeant la 
passoire dans un récipient d’eau, ou en plaçant  
la passoire sous un filet d’eau continu. La morue 
salée et desséchée doit tremper entre 8 et 12 h.

Peut être servie froide avec mayonnaise, en salade 
ou en tartare. Les œufs (frais, fumés ou salés), la 
langue, les joues et le foie sont comestibles. Cuire 
à la poêle ou à la vapeur ; braiser ; pocher en 
laissant frémir 8 min dans un court-bouillon ou en 
l’ajoutant dans un liquide à ébullition et en retirant 
immédiatement du feu pour laisser reposer 15 min 
à couvert ; ne pas faire bouillir ; éviter de griller. 
Pocher les langues en les mettant dans un liquide 
froid et en les retirant au début de l’ébullition. 
Délicieuse avec ail, thym et pommes de terre 
(brandade), fruits de mer, sauce épicée ou cari.

ÉGLEFIN
(aiglefin)
Melanogrammus 
aeglefinus

Semblable à une petite morue, avec une tache 
noire au-dessus de la nageoire pectorale. 
L : 38 à 63 cm. P : 1 à 12 kg.

Atlantique Nord.

Pêche commerciale ; disponible fumé (haddock) ; 
menacé par la surpêche.

Chair blanche, fragile, savoureuse, plus douce  
que celle de la morue.

Cuisiner comme la morue.

Tout type de cuisson, meilleur frit ; cuire avec la 
peau quand il est entier.

MERLU COMMUN
(colin)
Merluccius merluccius

MERLU ARGENTÉ
Merluccius bilinearis

Corps allongé, gris ardoise ; intérieur de la bouche 
gris noirâtre. L : jusqu’à 1,2 m, rarement plus de 
30 à 70 cm (commun), de 23 à 35 cm (argenté) ; 
P : jusqu’à 15 kg (commun), 2,3 kg (argenté).

Côtes européennes de l’Atlantique (commun) ; 
côtes nord-américaines de l’Atlantique (argenté).

Pêche commerciale ; meilleur fraîchement pêché, 
car la chair devient molle ; victime de la surpêche.

Chair légèrement rosée, tendre, floconneuse et 
savoureuse.

Cuisiner en soupe, en marmite du pêcheur ou en 
gratin ; servir froid en salade ou mariné dans du 
vinaigre. Cuire avec précaution, car la chair est 
fragile. Délicieux avec pommes de terre et oignons, 
beurre blanc, câpres, moules et palourdes. Substituer 
par du cabillaud.

MERLAN
Merlangius merlangus

Corps élancé, gris aux reflets argentés. 
L : 30 à 40 cm. P : rarement plus de 2,5 kg.

Côte européenne de l’Atlantique, Méditerranée, 
mer Noire et mer Baltique.

Pêche commerciale ; menacé par la surpêche.

Chair molle, assez fade, s’émiettant facilement. 
Idéal pour les soupes de poisson, les quenelles, les 
farces ou les mousses. Cuire rapidement ; meilleur 
à la vapeur, à la meunière ou frit, avec un accompa­
gnement épicé ; substituer par de la plie ou de la sole.

LIEU NOIR
(goberge, colin noir) 
Pollachius virens

Dos brun noir, ventre argenté. 
L : 50 à 90 cm. P : 1 à 7 kg.

Atlantique Nord.

Pêche commerciale.

Chair grise, ferme et fade. Utilisé dans les pains  
de poisson, les pâtés, les timbales, les ragoûts,  
les mousses, les farces et pour la préparation du 
surimi. Tout type de cuisson. Meilleur avec des 
accompagnements plus relevés.

POULAMON 
ATLANTIQUE
(poisson des chenaux)
Microgadus tomcod

Petit, presque cylindrique, portant un barbillon sous 
la mâchoire inférieure.  
L : 20 à 30 cm. P : quelques centaines de grammes.

Fleuves, estuaires et côte américaine de l’Atlantique, 
du Labrador jusqu’en Virginie.

Pêche récréative et commerciale.

Chair blanche et délicate.

Vider et décapiter le poisson. Frire tel quel ou 
après l’avoir pané.

Délicieux avec des sauces épicées ou aigres-douces.

ÉPERLAN
Osmerus spp

Petit, mince et allongé ; gris avec une bande 
horizontale argentée sur les flancs. 
L : 15 à 35 cm. P : environ 85 g.

Eaux douces et salées d’Amérique du Nord, du 
Labrador jusqu’en Virginie pour l’éperlan arc-en-ciel 
(O. mordax) ; Atlantique, mer du Nord et mer 
Baltique pour l’éperlan d’Europe (O. eperlanus).
Pêche commerciale et sportive ; vendu frais, 
congelé, fumé, salé ou séché.

Chair blanche, fine et savoureuse ; a une odeur de 
concombre.

Vider, faire mariner en entier 10 min dans du jus 
de citron salé et poivré ou tremper dans du lait et 
de la farine avant de faire cuire. Meilleur frit, grillé 
ou à la meunière.

Tout se mange : la tête, la chair, les arêtes, la 
queue, les œufs et les gonades.

  PRINCIPALES ESPÈCES



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

BAR COMMUN
(loup de mer, 
perche de mer)
Dicentrarchus labrax

BAR RAYÉ
(bar d’Amérique)
Morone saxatilis

Corps élancé, argenté ; nageoire dorsale épineuse ; 
de 6 à 7 rayures horizontales foncées sur les flancs 
(bar rayé). L : jusqu’à 90 cm. P : 1 à 3 kg.

Côtes et estuaires de l’Atlantique Nord-Est, 
Méditerranée (bar commun) ; Atlantique Nord 
(bar rayé).

Pisciculture principalement, pêche commerciale ; 
très menacé par la surpêche, acheter du bar 
d’élevage.

Chair blanche, délicate, ferme et savoureuse ; 
résiste bien à la cuisson ; peu d’arêtes.

Écailler avec délicatesse, car la peau est fragile. 
Cuisiner le plus simplement possible pour ne pas 
masquer la finesse ; excellent froid avec une 
mayonnaise. Tout type de cuisson.

Délicieux avec beurre, champignons, coulis de 
tomate, graines de sésame.

BARRAMUNDI
(perche géante)
Lates calcarifer

Ressemble à une grosse perche, gris vert. 
L : 60 à 120 cm. P : 5 à 6 kg.

Côtes et estuaires de l’Asie, du Japon jusqu’à 
l’Inde et l’Australie.

Pisciculture principalement, pêche commerciale et 
sportive ; choisir du poisson élevé en Amérique du 
Nord.

Chair blanche, délicate, savoureuse et pauvre en 
arêtes. Branchies coupantes et écailles coriaces ; 
faire préparer les poissons par le poissonnier.

Cuisiner comme le vivaneau, le mérou ou le 
rouget. Braiser, frire, cuire au four ou griller au 
barbecue ; meilleur avec la peau.

MÉROU
Epinephelus spp 
Mycteroperca spp 
Polyprion spp

Corps gros et trapu, grosse tête, large bouche. 
L : jusqu’à 2 m. P : jusqu’à 200 kg.

Eaux chaudes du globe.

Pisciculture, pêche sportive et commerciale ; 
menacé et protégé dans plusieurs pays ; n’acheter 
que du poisson d’élevage.

Chair compacte délicate, blanche ou rosée.

Parfait pour des soupes de poisson ; utiliser la tête 
et les arêtes pour préparer des fumets. Bon grillé 
ou frit. Servir avec couscous ou riz ; délicieux avec 
pancetta, oignon rouge.

DORADE ROYALE
(daurade, 
brême de mer)
Sparus aurata

Corps ovale et compact, gris argent avec une 
bande dorée sur la tête.  
L : 50 cm. P : 2 kg.

Côtes européennes de l’Atlantique et Méditerranée.

Pisciculture principalement et pêche commerciale ; 
choisir des poissons d’élevage.

Chair compacte, blanche, très fine, moelleuse et 
savoureuse ; nombreuses arêtes.

Écailler soigneusement avant de cuisiner ou 
enlever la peau, car la dorade a de nombreuses 
grandes écailles collantes. Cuisiner comme le bar 
ou la sole ; se mange en sashimi, en ceviche ; les 
œufs sont excellents. Tout type de cuisson ; rôtir 
avec du lard ou des anchois.

VIVANEAU
Lutjanus spp

Petit, front bombé, couleurs variables selon 
l’espèce (plus de 100). 
L : environ 25 cm. P : 0,8 à 2,5 kg.

Eaux chaudes des mers et océans du globe.

Pêche commerciale ; principalement le vivaneau 
rouge (Lutjanus Campechanus) et le vivaneau à 
queue jaune (Ocyurus chrysurus) ; surpêche.

Chair blanche, ferme, feuilletée, maigre à 
mi-grasse au goût délicat.

Tout type de cuisson.

Délicieux avec des aliments tropicaux : noix de 
coco, mangue et piment.

MAHI-MAHI
(coryphène)
Coryphaena hippurus

Corps allongé, jaune ou bleu, front très bombé. 
L : 1,50 m. P : jusqu’à 20 kg, 2,5 kg en moyenne.

Eaux tempérées et chaudes de tous les océans.

Pêche commerciale et sportive ; des points rouges 
dans la chair sont un signe de fraîcheur ; choisir 
des poissons de l’Atlantique, menacés ailleurs.

Chair blanche ou rosée, ferme, délicate.

Tout type de cuisson ; parfait pour le barbecue.

Délicieux avec gingembre, lime, lait de coco, sauce 
soya, ail.

BAUDROIE
Lophius spp

Tête aplatie plus large que le corps, dotée de 
longs filaments au-dessus de la bouche ; peau nue, 
visqueuse et brune.  
L : 50 cm à 2 m. P : jusqu’à 40 kg.

Atlantique et Méditerranée.

Pêche commerciale ; disponible fumée, en 
médaillon ou en filets, généralement sans la tête ; 
menacée par la surpêche. Souvent vendue sous le 
nom de lotte ou lotte de mer.

Chair blanche, ferme et savoureuse ; souvent 
comparée au homard ; pas d’arêtes.

Retirer l’épaisse épine centrale ; utiliser la tête pour 
des fumets ou des soupes. Cuisiner comme le 
homard ; servir en soupe, en chaudrée ou froide 
avec une vinaigrette. Braiser, pocher ou cuire au 
four en l’arrosant souvent.

Délicieuse avec ail, citron et bouillons de poisson 
ou de viande. Substituer par du saint-pierre.

  PRINCIPALES ESPÈCES



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

GRONDIN ROUGE
Aspitrigla cuculus

GRONDIN GRIS
Eutrigla gurnardus

GRONDIN 
D’AMÉRIQUE
(prionote du nord)
Prionotus carolinus

Corps allongé presque cylindrique, gris, rose ou 
rouge ; grosse tête couverte de plaques osseuses ; 
nageoires pectorales épineuses.  
L : 20 à 60 cm. 
P : 0,1 à 1,2 kg.

Atlantique Nord et Méditerranée.

Pêche commerciale et récréative ; vendu entier ; 
difficile à trouver.

Chair rosée, ferme, légèrement floconneuse et 
savoureuse ; beaucoup d’arêtes.

Retirer les nageoires épineuses et écailler. La peau 
s’enlève aisément. Cuisiner en soupe (bouilla­
baisse), chaudrée et matelote. Délicieux cuit au 
four, poché, frit ou fumé ; éviter de cuire à chaleur 
trop vive pour ne pas l’assécher et bien badigeon­
ner la peau d’huile ou de marinade avant de cuire 
au four.

RASCASSE ROUGE
(chapon)
Scorpaena scrofa

RASCASSE BRUNE
Scorpaena porcus

Forme assez semblable au grondin ; rouge orangé à 
rose pâle ; nageoire dorsale épineuse et venimeuse. 
L : rarement plus de 30 cm ; 15 cm pour la 
rascasse brune.

Méditerranée (rouge et brune) et Atlantique Est 
(rouge).

Pêche commerciale ; vendue entière ou en filets.

Chair ferme, et savoureuse, parfois coriace.

Demander au poissonnier d’écailler le poisson.

Servir en soupe (bouillabaisse), en matelote ou  
en terrine.

Cuire les plus charnues au four ou les braiser ; frire 
les filets à la poêle. Servir avec riz ou couscous ; 
délicieux avec fenouil.

SÉBASTE
Sebastes spp

Corps rouge vif et excroissance osseuse sur la 
mâchoire inférieure, nageoires épineuses ; grands 
yeux. L : 35 à 55 cm. P : 0,5 à 1,5 kg.

Atlantique Nord, Pacifique Nord.

Pêche commerciale ; choisir des poissons des 
États-Unis (pêche plus respectueuse).

Chair parfois rosée, ferme, floconneuse et très 
savoureuse.

Enlever les nageoires épineuses. Servir cuit, cru ou 
fumé. Cuire entier ou en filets ; laisser la peau pour 
une cuisson au court-bouillon ou au gril.

ROUGET-BARBET 
DE ROCHE
Mullus surmuletus

ROUGET-BARBET 
DORÉ
Mullus auratus

ROUGET-BARBET 
DE VASE
Mullus barbatus

Corps allongé orange à rouge ; première nageoire 
dorsale épineuse ; 2 longs barbillons sous la 
mâchoire inférieure.  
L : 10 à 25 cm. P : 400 g en moyenne.

Méditerranée, Atlantique, Pacifique et océan Indien.

Pêche commerciale ; perd vite son éclat ; menacé 
par la surpêche.

Chair ferme, délicate, au goût incomparable ; 
nombreuses petites arêtes.

Écailler délicatement, car la peau est fragile ; vider 
les plus gros en laissant le foie, consommer les 
plus petits en entier sans les écailler.

Cuisiner le plus simplement possible pour ne pas 
masquer sa saveur ; utiliser pour des mousses, des 
soufflets ou des soupes. Bon grillé, frit à la poêle 
ou en papillote.

Délicieux avec huile d’olive, safran, olive, tomate, 
basilic, anchois.

SAINT-PIERRE
Zeus faber

Corps ovale très mince, grande nageoire dorsale 
épineuse ; une tache noire au milieu de chaque 
flanc. L : 20 à 50 cm. P : 1 à 2 kg.

Eaux tempérées des mers et océans des deux 
hémisphères.

Pêche commerciale.

Chair blanche, ferme et savoureuse.

Apprêter simplement pour apprécier la finesse de 
la chair ; cuisiner comme la sole et le turbot ; parfait 
pour les soupes de poisson (bouillabaisse) ; utiliser 
les arêtes pour la préparation d’un fumet. Tout type 
de cuisson ; meilleur entier au four ou en filets à la 
poêle. Délicieux avec mayonnaise, tomate, olive, 
romarin, safran.

ESPADON
Xiphias gladius

MAKAIRE
(marlin, voilier)
Istiompax spp 
Istiophorus spp 
Kajikia spp 
Makaira spp 
Tetrapturus spp

Corps fuselé, gris-bleu ; mâchoire supérieure 
formant une longue pointe ; longue nageoire 
dorsale en forme de crête pour le makaire. 
L : 2 à 3 m. P : 90 à 160 kg, jusqu’à 600 kg pour 
le makaire.

Eaux tempérées (espadon) et chaudes (espadon et 
makaire) des mers et océans du monde.

Pêche commerciale et sportive ; espadon dispo­
nible fumé et en conserve, vendu en darnes 
(choisir des darnes épaisses) ; populations en 
déclin, favoriser les poissons pêchés au harpon.

Chair blanche, très ferme, mi-grasse, savoureuse 
et très recherchée.

Pocher pendant 10 à 15 min avant de l’apprêter 
ou mariner avant de cuire.

Servir en carpaccio, en brochettes, en morceaux 
dans une salade ou une fondue. Cuisiner comme 
le flétan, l’esturgeon et le thon ; queue et ailerons 
comestibles. Bon grillé, braisé ou cuit à la poêle, 
après avoir été ou non mariné. Griller darnes et 
filets de 5 à 7 min de chaque côté ; les braiser de 
20 à 30 min ou les poêler de 4 à 6 min de chaque 
côté ; éviter la surcuisson qui l’assèche. Délicieux 
avec citron, sauce épicée, huile d’olive, beurre 
persillé.



  VALEUR NUTRITIVE

La consommation d’une portion de poissons de mer à chair maigre permet, dans la majorité 
des cas, de couvrir plus de 100 % des besoins en vitamine B12. Cette vitamine est essentielle à 
la formation des globules rouges du sang et au bon fonctionnement des cellules nerveuses. Les 
poissons de cette catégorie sont également d’excellentes sources de sélénium et contiennent 
des quantités non négligeables de niacine (vitamine B3), de phosphore, de magnésium, de po­
tassium et de vitamine B6. L’huile de foie de morue s’avère bénéfique en raison de son contenu 
élevé en acides gras oméga-3. Elle est également une excellente source des vitamines liposo­
lubles A, D et E. Quant à l’espadon, notons qu’il a un contenu en gras un peu plus élevé que les 
autres poissons de cette catégorie, et que, comme le bar d’Amérique, l’éperlan, la goberge et le 
vivaneau, il représente une source d’acides gras oméga-3. Les oméga-3 diminuent les risques 
de formation de caillot sanguin et sont reconnus pour leurs effets bénéfiques sur la santé cardio­
vasculaire. L’espadon tout comme le vivaneau sont particulièrement riches en vitamine D, laquelle 
ne se retrouve naturellement que dans très peu d’aliments. Il est important de préciser que la 
consommation d’espadon doit être occasionnelle, car ce dernier est un poisson ichtyophage, 
c’est-à-dire qu’il se nourrit d’une grande quantité d’autres poissons. Par conséquent, l’espadon 
contient des concentrations plus élevées en polluants, dont le mercure. Sa consommation doit 
être réduite à tout au plus 150 g par mois (environ 2 portions) pour les femmes enceintes, celles 
qui prévoient le devenir et celles qui allaitent, et à 125 g par mois pour les enfants de 11 ans 
et moins. 

Morue de 
l’Atlantique

75 g

crue cuite au four fumée

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,5 g 1 % 0,6 g 1 % 0,7 g 1 %

saturées 0,1 g 1 % 0,1 g 1 % ND -

mono-insaturées 0,1 g - 0,1 g - ND -

polyinsaturées 
oméga-6

0,02 g - 0,02 g - 0,03 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,14 g - 0,12 g - 0,16 g -

Cholestérol 32 mg 11 % 41 mg 14 % 42 mg 14 %

Sodium 41 mg 2 % 58 mg 2 % 633 mg 26 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 13,4 g - 17,1 g - 13,5 g -

Vitamine B12 0,68 µg 34 % 0,79 µg 40 % ND -

Niacine 1,55 mg 18 %** 1,89 mg 22 %** ND -

Vitamine B6 0,18 mg 10 % 0,21 mg 12 % ND -

Sélénium 24,8 µg 50 % 28,2 µg 56 % ND -

Magnésium 24 mg 10 % 32 mg 13 % ND -

Calories 62 kcal 79 kcal 64 kcal

Éperlan

75 g

cru cuit frit

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 1,8 g 3 % 2,3 g 4 % 9,4 g 14 %

saturées 0,3 g 2 % 0,4 g 2 % 2,3 g 12 %

mono-insaturées 0,5 g - 0,6 g - 3,8 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,07 g - 0,09 g - ND -

polyinsaturées 
oméga-3

0,55 g - 0,72 g - ND -

Cholestérol 53 mg 18 % 68 mg 23 % 74 mg 25 %

Sodium 45 mg 2 % 58 mg 2 % ND ND

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 9,1 g 3 %

Protéines 13,2 g - 17,0 g - 16,1 g -

Vitamine B12 2,58 µg 129 % 2,98 µg 149 % ND ND

Niacine 1,09 mg 15 %** 1,32 mg 20 %** 1,57 mg 20 %**

Vitamine B6 0,11 mg 6 % 0,13 mg 7 % 0,11 mg 6 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % ND ND

Manganèse 0,53 mg 26 % 0,68 mg 34 % ND ND

Phosphore 173 mg 16 % 221 mg 20 % 231 mg 21 %

Calories 73 kcal 93 kcal 188 kcal

Huile

15 ml

foie de morue

Teneur % VQ*

Matières grasses 13,8 g 21 %

saturées 3,1 g 16 %

mono-insaturées 6,4 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,26 g -

polyinsaturées 
oméga-3

2,72 g -

Cholestérol 79 mg 26 %

Sodium 0,0 mg 0 %

Glucides 0,0 g 0 %

Protéines 0,0 g -

Vitamine A 4135 µg 414 %

Vitamine D 31,98 µg 213 %

Vitamine E 4,14 mg 41 %

Calories 124 kcal

éperlan

morue de l’Atlantique

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine



Bar rayé

75 g

cru cuit, grillé

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 1,7 g 3 % 2,2 g 3 %

saturées 0,4 g 2 % 0,5 g 2 %

mono-insaturées 0,5 g - 0,6 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,01 g - 0,08 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,56 g - 0,77 g -

Cholestérol 60 mg 20 % 77 mg 26 %

Sodium 52 mg 2 % 66 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 13,3 g - 17,1 g -

Vitamine B12 2,87 µg 143 % 3,31 µg 166 %

Niacine 1,58 mg 18 %** 1,92 mg 22 %**

Vitamine B6 0,23 mg 13 % 0,26 mg 14 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 %

Phosphore 149 mg 14 % 190 mg 17 %

Magnésium 30 mg 12 % 38 mg 15 %

Calories 73 kcal 93 kcal

Espadon

75 g

cru cuit, grillé

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 3,0 g 5 % 3,9 g 6 %

saturées 0,8 g 4 % 1,1 g 5 %

mono-insaturées 1,2 g - 1,5 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,06 g - 0,08 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,61 g - 0,78 g -

Cholestérol 29 mg 10 % 38 mg 13 %

Sodium 68 mg 3 % 86 mg 4 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,9 g - 19,0 g -

Vitamine D 14,85 µg 99 % 19,04 µg 127 %

Vitamine B12 1,31 µg 66 % 1,52 µg 76 %

Niacine 7,26 mg 44 %** 8,84 mg 54 %**

Vitamine B6 0,25 mg 14 % 0,29 mg 16 %

Sélénium 36,1 µg 72 % 46,3 µg 93 %

Phosphore 198 mg 18 % 253 mg 23 %

Calories 91 kcal 116 kcal

Goberge

75 g

crue cuite

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,7 g 1 % 1,0 g 1 %

saturées 0,1 g 1 % 0,1 g 1 %

mono-insaturées 0,1 g - 0,1 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,02 g - 0,03 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,33 g - 0,42 g -

Cholestérol 53 mg 18 % 68 mg 23 %

Sodium 65 mg 3 % 82 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,6 g - 18,7 g -

Vitamine B12 2,39 µg 120 % 2,76 µg 138 %

Niacine 2,45 mg 23 %** 2,99 mg 28 %**

Vitamine B6 0,22 mg 12 % 0,25 mg 14 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 %

Magnésium 50 mg 20 % 64 mg 26 %

Phosphore 166 mg 15 % 212 mg 19 %

Calories 69 kcal 88 kcal

Vivaneau

75 g

cru cuit, grillé

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 1,0 g 2 % 1,3 g 2 %

saturées 0,2 g 1 % 0,3 g 1 %

mono-insaturées 0,2 g - 0,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,05 g - 0,05 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,28 g - 0,25 g -

Cholestérol 28 mg 9 % 35 mg 12 %

Sodium 48 mg 2 % 43 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,4 g - 19,7 g -

Vitamine B12 2,25 µg 113 % 2,62 µg 131 %

Vitamine D 7,65 µg 51 % 9,81 µg 65 %

Vitamine B6 0,30 mg 17 % 0,35 mg 19 %

Niacine 0,21 mg 13 %** 0,26 mg 17 %**

Sélénium 28,7 µg 57 % 36,8 µg 74 %

Phosphore 149 mg 14 % 151 mg 14 %

Calories 75 kcal 96 kcal

espadon

goberge (lieu noir)
vivaneau rouge

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine



bar commun

mahi-mahi

baudroie 

dorade royale

rouget-barbet

merlan

églefin



Poissons de mer ronds et gras
Les poissons gras contiennent plus de 5 g de lipides par portion de 100 g. Certains comme la carpe, la barbotte, le 
corégone, le pangasius, l’esturgeon (p. 30-31) et la truite (p. 52) vivent en eau douce, d’autres comme le saumon 
(p. 49) et l’anguille (p. 54) passent une partie de leur vie dans les océans ; d’autres encore sont exclusivement marins. 
Les poissons de mer ronds à chair grasse font partie de deux grandes familles : les poissons apparentés à la sardine 
(les clupéiformes), qui regroupent des espèces vivant dans les eaux tempérées à froides (harengs, sprats, aloses et 
anchois), et les poissons apparentés à la perche, qui regroupent des espèces préférant les eaux tempérées à chaudes 
(maquereau, thazard, chinchard, tassergal et cobia).

Ces poissons jouent un rôle très important dans l’alimentation et l’économie puisque l’anchois, le hareng, le maquereau 
et le chinchard font partie des 10 poissons les plus pêchés commercialement dans le monde. On considère que l’exploi
tation de la plupart des espèces de poissons ronds à chair grasse a atteint un seuil critique et, à l’exception du cobia, 
du saumon et de l’anguille, la pisciculture ne propose actuellement aucune option de remplacement.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Les poissons gras perdent rapidement leur fraîcheur ; surveiller 
l’éclat des couleurs, la brillance des yeux, la fermeté de la chair 
et le parfum, qui doit évoquer l’océan. Éviter les poissons à forte 
odeur, aux yeux et à la peau ternes, à la chair molle. Comme ils 
se conservent mal, les poissons gras sont souvent vendus salés, 
fumés, en conserve ou congelés.

  UTILISATION ET ACCORDS

Les poissons gras s’accordent très bien avec les aliments légè­
rement acides qui font contrepoids à la richesse de leur chair. 
L’oseille, le raifort, les sauces à la moutarde de Dijon et aigre-
douce et les groseilles à maquereau sont des accords tradition­
nels. Ils sont aussi très bons crus après avoir été marinés dans 
le vinaigre.

  CUISSON

Les modes de cuisson doux (à la vapeur, poché, en papillote) 
dénaturent moins les acides gras.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Réfrigérer et consommer les poissons gras sans délai, car leur 
chair se détériore rapidement à température de la pièce. Les 
poissons gras ne se conservent pas plus de 3 mois au congé­
lateur. Une fois ouvertes, les conserves se gardent au réfri­
gérateur.

C’est simple et délicieux
SARDINES MARINÉES

Éviscérer, au besoin, une douzaine de sardines. Dans un 
bol, les arroser d’huile d’olive, de jus de citron et d’une 
pincée de flocons de piments forts. Laisser mariner envi­
ron 2 h au réfrigérateur. Éponger et les griller à feu vif sur 
le barbecue, quelques minutes sur chaque côté. Accom­
pagner de yogourt citronné.

ANCHOÏADE

L’anchoïade est la version provençale de la tapenade. 
Combiner dans un mortier ou au robot 125 g (¼ de lb) 
d’anchois à l’huile (rincés à l’eau), 2 gousses d’ail, 150 ml 
d’huile d’olive, 1 c. à soupe de câpres, 2 c. à thé de vinai
gre de vin et du poivre. Servir en accompagnement de 
légumes croquants, à l’apéro.

TARTINADE DE MAQUEREAU

Combiner ½  tasse de maquereau fumé concassé avec 
½  tasse de crème sure, un peu d’aneth frais haché, le 
zeste et le jus de ½ citron. Servir sur des croûtons de pain 
grillés.

FILETS DE HARENG SAUR MARINÉS À L’HUILE

Faire dessaler 375 g (¾ de  lb) de filets de hareng saur 
pendant 6 h dans du lait coupé d’eau. Les rincer et les 
éponger lorsqu’ils sont bien dessalés. Dans un pot de 
verre, disposer les filets de hareng en intercalant des an­
neaux d’oignon, des rondelles de carotte, des tranches 
minces de citron, du thym, 2 feuilles de laurier et une 
douzaine de grains de poivre noir. Recouvrir d’huile 
d’arachide. Laisser mariner 2 jours avant de les consom­
mer. Servir avec une salade de pommes de terre.

Conseil du chef
Les anchois vendus en conserve dans l’huile sont 
souvent très salés. Avant de les utiliser, il est recom-
mandé de les passer sous l’eau quelques secondes 
en les frottant légèrement.

sardine



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

SARDINE
Sardina pilchardus

Corps petit et élancé ; dos vert bleuté et ventre 
argenté. L : 15 à 20 cm. P : 75 à 100 g.
Eaux tempérées de l’Atlantique et Méditerranée.
Pêche commerciale ; vendue fraîche et entière 
(printemps et début de l’été), fumée ou salée ; 
disponible en conserve (étêtée, vidée et cuite à 
l’étuvée). Sardine de Méditerranée menacée par la 
surpêche ; choisir de la sardine du Pacifique 
(Sardinops sagax) ou du hareng (Clupea harengus).

Chair semi-grasse et savoureuse.
Fraîche : écailler, vider, essuyer et étêter les plus 
grosses ; seulement essuyer les plus petites.
Consommer cuite, crue ou marinée ; manger les 
sardines en conserve telles quelles. Griller les 
sardines fraîches au four ou au barbecue.
Délicieuse avec pain beurré, fromage à la crème, 
sauce à la tomate, câpres.
Substituer par des anchois, du hareng ou du sprat.

ANCHOIS
Engraulis encrasicolus

Ressemble à la sardine ; yeux proéminents. 
L : 12 à 20 cm. P : environ 50 g.
Atlantique Est, de la Norvège à l’Afrique du Sud, 
Méditerranée et mer Noire.
Pêche commerciale ; rarement vendu frais ; en filets 
conservés dans le sel ou l’huile, en pâte, en crème, 
en beurre ou sous forme d’essence.

Chair grasse à la saveur prononcée.
Dessaler en passant sous l’eau froide. Manger cuit 
ou mariner de 30 à 90 min dans du lait, du vin sec 
ou du vinaigre de vin.
Utiliser comme garniture (pissaladière, salade), 
pour aromatiser une sauce (anchoïade, tapenade) 
ou un potage ; avec le beurre ou la pâte d’anchois, 
tartiner le pain ou badigeonner la viande et le 
poisson avant de cuire. Bon grillé ou frit enrobé de 
farine. Délicieux avec huile d’olive, ail. Substituer 
par de la sardine.

HARENG
Clupea harengus

Un peu plus gros que la sardine ; recouvert de 
grandes écailles molles. 
L : 15 à 30 cm. P : 250 à 750 g.
Atlantique Nord.
Pêche commerciale ; vendu frais et congelé, entier 
ou en filets. Hareng mariné : entier débarrassé 
de ses arêtes, frit et baignant dans une marinade. 
Hareng fumé : à chaud (cuit légèrement) ou à 
froid. Hareng saur : fumé à froid et salé, vidé ou 
non, entier ou en filets. Hareng bouffi ou 
hareng craquelot : habituellement entier, non 
vidé, à peine salé, à demi fumé (à chaud ou à 
froid). Hareng Bückling : légèrement saumuré et 
fumé à chaud. Hareng Kipper : décapité, fendu 
en deux le long du dos, débarrassé de ses arêtes, 
aplati et à peine fumé à froid.

Chair blanche, grasse et savoureuse ; nombreuses 
arêtes faciles à enlever.
Écailler simplement en l’essuyant ; vider, mais 
conserver la laitance.
Cuisiner comme le maquereau, le sprat, la sardine ; 
peut être mangé cru, mais doit avoir subi une 
congélation à - 20 °C avant pour tuer d’éventuels 
parasites.
Souvent consommé mariné (huile, vin, sauce 
tomate ou vinaigre), fumé ou salé. Hareng frais 
meilleur grillé, cuit au four ou à la poêle ; ne pas 
trop cuire.
Délicieux avec oignon, sauce aigre-douce, 
Worcestershire, aux groseilles ou à la moutarde.

SPRAT
Sprattus sprattus

Ressemble à la sardine. L : 8 à 12 cm.
Atlantique Est, de la Norvège à la France, mer 
Baltique.
Pêche commerciale ; vendu en conserve ou fumé, 
rarement disponible frais.

Chair très grasse et savoureuse.
Cuisiner comme l’anchois et la sardine. Consommer 
cuit ou mariné dans une vinaigrette. Meilleur en 
friture, tel quel ou enrobé dans une pâte.

ALOSE
Alosa spp

Corps élancé ; dos foncé et flancs argentés avec 
une ou plusieurs taches noires derrière les ouïes. 
L : 20 à 75 cm. P : 1 à 3 kg.
Eaux côtières de l’Atlantique Ouest, du Labrador à 
la Floride, de l’Atlantique Est et de la Méditerranée.
Pêche commerciale et sportive ; vendue fraîche  
ou congelée, entière ; alose savoureuse  
(Alosa sapidissima) menacée en Amérique  
du Nord, espèces européennes en déclin.

Chair blanche, grasse, tendre et floconneuse ; 
nombreuses arêtes difficiles à enlever.
Cuisiner comme le hareng et le maquereau. 
Meilleure grillée, frite, cuite au four ou farcie. 
Servir les œufs sur toast.

maquereau commun
hareng

  PRINCIPALES ESPÈCES



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

MAQUEREAU
Scomber spp

Corps fuselé de couleur bleu acier ; dos tigré. 
L : 20 à 40 cm. P : 0,5 à 1 kg.
Eaux tempérées et chaudes des mers et océans du 
monde entier.
Pêche commerciale et sportive ; vendu entier ou  
en filets, frais, congelé, en conserve (nature, en 
sauce, au vin blanc ou à l’huile), salé ou fumé sous 
le nom de bückling. Un poisson frais doit être 
ferme et rigide (se ramollit 24 h après la capture), 
avec des reflets métalliques et l’œil brillant.

Chair blanchâtre et savoureuse, ressemblant à 
celle du thon.
Consommer cuit ou cru en entrée, mariné dans 
une vinaigrette, en tartare ou en ceviche ; cuisiner 
comme le thon, le hareng ou l’alose. Bon cuit au 
four, grillé, poché dans un court-bouillon ou du 
vin blanc, en papillote.

THAZARD
Scomberomorus spp

De la même famille que le maquereau. 
L : 50 à 150 cm. P : jusqu’à 30 kg.
Eaux côtières tempérées et chaudes de tous  
les océans.
Pêche commerciale et sportive ; difficile à trouver 
frais dans le commerce, vendu en darnes ou en filets.

Chair blanc rosé.
Manger cuit ou cru (sashimi), mariné, en terrine ; 
cuisiner comme le maquereau ou le thon.

CHINCHARD
Trachurus spp

Ressemble au maquereau, mais flancs uniformé­
ment argentés et traversés par une ligne épineuse.  
L : 20 à 40 cm. P : 0,5 à 1 kg.
Eaux tempérées et chaudes du monde entier.
Pêche commerciale et sportive ; espèce en danger, 
remplacer par le maquereau.

Cuisiner comme la sardine.
Bon grillé.

COBIA
Rachycentron 
canadum

Corps fusiforme semblable à celui d’un requin. 
L : jusqu’à 2 m. P : jusqu’à 65 kg.
Eaux chaudes et peu profondes des côtes de tous 
les océans.
Pêche commerciale, sportive et pisciculture ; vendu 
frais en filets.

Chair blanche, ferme et très savoureuse ; moelleuse 
quand elle est crue, floconneuse quand elle est 
cuite.
Manger cru en sashimi ou cuire ; excellent en 
soupe. Bon frit, poché, étuvé ou cuit à la poêle.

TASSERGAL
Pomatomus saltatrix

Corps allongé gris bleuté.  
L : 40 à 60 cm. P : 4,5 à 7 kg.
Atlantique du Canada à l’Argentine et du Portugal 
à l’Afrique du Sud, Méditerranée, océan Indien.
Pêche sportive et commerciale ; population en 
déclin ; assez rare dans le commerce.

Chair molle, mi-grasse, savoureuse.
Inutile d’écailler les poissons de 15 cm et moins. 
Cuisiner comme le maquereau. Bon grillé, braisé 
ou poché ; ne frire que les plus petits.

CAPELAN
Mallotus villosus

Petit ; dos vert olive et flancs argentés. 
L : 15 à 20 cm.
Atlantique Nord et Arctique ; différent du capelan 
de Méditerranée (Trisopterus minutus capelanus).
Pêche récréative ; pêche commerciale destinée à la 
production de farine de poisson pour l’aquaculture ; 
difficile à trouver dans le commerce.

Chair blanche, fragile et mi-grasse.
Vider et cuire tel quel ou dans une soupe de 
poisson. Bon frit, nature ou pané.
Tout se mange. Œufs très prisés en Asie, souvent 
mélangés avec du wasabi et vendus comme caviar 
de wasabi.

alose

cobia

anchois

sardine



  VALEUR NUTRITIVE

Les poissons gras figurent parmi les principales sources d’acides 
gras oméga-3 d’origine marine. Le maquereau est l’un des pois­
sons ayant la chair la plus grasse. Il contient majoritairement 
des acides gras mono-insaturés, reconnus pour leurs bienfaits 
sur la santé cardiovasculaire. Les sardines en conserve sont 
d’excellentes sources de vitamine B12, de niacine (vitamine B3), 
de sélénium, de phosphore et de calcium, principalement parce 
qu’elles sont consommées avec leurs arêtes. Les poissons en 
conserve dans l’huile, tels que les anchois ou les sardines, ont 
des teneurs en vitamine E élevées. Cette vitamine possède des 
propriétés antioxydantes et protège les globules rouges du 
sang et les cellules immunitaires. Cependant, mieux vaut pri­
vilégier les poissons en conserve dans l’eau plutôt que dans 
l’huile puisqu’ils seront moins riches en matières grasses. Il 
faut porter une attention particulière à la teneur en sodium 
lorsqu’on opte pour une conserve de poisson. Le fait de rincer 
les sardines ou les anchois en conserve constitue un choix judi­
cieux pour diminuer sa consommation de sodium. Les petits 
poissons tels que l’anchois, le capelan, le hareng, le maquereau 
et la sardine, se trouvent au bas de la chaîne alimentaire aqua­
tique et ont une teneur très faible en mercure et autres conta­
minants. Ils peuvent donc être consommés sans restriction. À 
noter que les poissons gras contiennent des purines, des sub­
stances pouvant entraîner l’accumulation d’acide urique. Les 
individus qui souffrent de la goutte devraient en limiter leur 
consommation.

Anchois

75 g

cru conserve, 
huile d’olive

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 3,6 g 6 % 7,3 g 11 %

saturées 1,0 g 5 % 1,7 g 8 %

mono-insaturées 0,9 g - 2,8 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,07 g - 0,28 g -

polyinsaturées 
oméga-3

1,10 g - 1,58 g -

Cholestérol 45 mg 15 % 64 mg 21 %

Sodium 78 mg 3 % 2751 mg 115 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,3 g - 21,7 g -

Niacine 10,52 mg 58 %** 14,93 mg 83 %**

Vitamine B12 0,47 µg 23 % 0,66 µg 33 %

Vitamine E 0,43 mg 4 % 2,50 mg 25 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 51,1 µg 102 %

Fer 2,44 mg 17 % 3,47 mg 25 %

Calories 98 kcal 158 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Hareng

75 g

cru cuit au four fumé

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 6,8 g 10 % 8,7 g 13 % 9,3 g 14 %

saturées 1,5 g 8 % 2,0 g 10 % 2,1 g 11 %

mono-insaturées 2,8 g - 3,6 g - 3,8 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,14 g - 0,17 g - 0,19 g -

polyinsaturées 
oméga-3

1,28 g - 1,65 g - 1,76 g -

Cholestérol 45 mg 15 % 58 mg 19 % 62 mg 21 %

Sodium 68 mg 3 % 86 mg 4 % 688 mg 29 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 13,5 g - 17,3 g - 18,4 g -

Vitamine B12 10,25 µg 513 % 9,86 µg 493 % 14,02 µg 701 %

Niacine 2,41 mg 21 %** 3,09 mg 28 %** 3,30 mg 29 %**

Vitamine D 3,14 µg 21 % 4,02 µg 27 % 1,61 µg 11 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % 39,4 µg 79 %

Phosphore 177 mg 16 % 227 mg 21 % 244 mg 22 %

Calories 119 kcal 152 kcal 163 kcal

Maquereau 

75 g

cru cuit, grillé

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 10,4 g 16 % 13,4 g 21 %

saturées 2,4 g 12 % 3,1 g 16 %

mono-insaturées 4,1 g - 5,3 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,29 g - 0,14 g -

polyinsaturées 
oméga-3

1,99 g - 1,05 g -

Cholestérol 53 mg 18 % 56 mg 19 %

Sodium 68 mg 3 % 62 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,0 g - 17,9 g -

Vitamine B12 6,53 µg 327 % 14,25 µg 713 %

Niacine 6,81 mg 41 %** 5,14 mg 37 %**

Vitamine B6 0,30 mg 17 % 0,35 mg 19 %

Riboflavine 0,23 mg 15 % 0,31 mg 19 %

Sélénium 33,1 µg 66 % 38,7 µg 77 %

Magnésium 57 mg 23 % 73 mg 29 %

Phosphore 163 mg 15 % 208 mg 19 %

Calories 154 kcal 196 kcal

Sardine 

75 g

grillée conserve, huile,
avec arêtes

Teneur % VQ*
avec 

arêtes
% VQ*

Matières grasses 7,8 g 12 % 8,6 g 13 %

saturées 2,3 g 12 % 1,1 g 6 %

mono-insaturées 2,3 g 2,9 g

polyinsaturées 
oméga-6

0,10 g 2,66 g

polyinsaturées 
oméga-3

2,71 g 1,10 g

Cholestérol ND ND 106 mg 35 %

Sodium 105 mg 4 % 379 mg 16 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 22,5 g 18,5 g

Vitamine B12 9,00 µg 450 % 6,70 µg 335 %

Niacine 5,18 mg ND 3,93 mg 32 %**

Vitamine E 0,24 mg 2 % 1,53 mg 15 %

Sélénium 28,5 µg 57 % 39,5 µg 79 %

Phosphore 240 mg 22 % 368 mg 34 %

Calcium 98 mg 9 % 286 mg 26 %

Calories 161 kcal 156 kcal
sardines en conserve



Saumon
Le saumon est un poisson gras apprécié depuis longtemps pour sa chair et pour le plaisir que procure 
sa pêche. Ce poisson migrateur naît en eau douce et rejoint rapidement l’océan où il passera de 1 à 

4 années de sa vie jusqu’à atteindre sa maturité sexuelle. Il refera alors le parcours en sens inverse pour 
se reproduire sur son lieu de naissance et généralement y mourir. On dénombre 6 espèces de saumon. 

Cinq d’entre elles vivent au large des côtes américaines et asiatiques du Pacifique Nord : le saumon royal, le saumon 
rouge, le saumon argenté, le saumon rose et le saumon kéta. Le saumon de l’Atlantique, quant à lui, est la seule 
espèce à vivre dans l’Atlantique Nord, au large des côtes européennes et américaines. On en trouve une variété, la 
ouananiche, qui ne fréquente que les eaux douces des lacs et rivières de la côte Est américaine et de la Scandinavie.

Le saumon a déjà été une ressource abondante, mais la surpêche, la pollution et la construction des barrages ont failli 
le faire disparaître. Aujourd’hui, seuls son élevage et une stricte gestion des stocks permettent d’assurer sa survie. 
Environ 50 % des saumons consommés dans le monde proviennent de fermes piscicoles et quelque 90 % des saumons 
d’élevage sont des saumons de l’Atlantique. Les saumons sauvages pêchés le long des côtes du Canada et de l’Alaska 
ainsi que les variétés piscicoles de saumons du Pacifique constituent actuellement de meilleurs choix 
environnementaux.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Le saumon frais ou congelé est vendu entier, en darnes, en 
morceaux (pavés), ou en filets. La chair du côté de la tête est 
plus délicate que celle près de la queue.

Le saumon fumé est souvent vendu scellé sous plastique ou 
congelé : l’acheter de préférence dans une poissonnerie afin 
de s’assurer d’un maximum de fraîcheur ; veiller à ce que sa cou­
leur soit uniforme et écarter du saumon fumé au pourtour des­
séché ou bruni, à l’aspect brillant ou avec des traces de liquide.

Le saumon en conserve est cuit et mis en boîte dans son jus, 
généralement avec ses arêtes et ses vertèbres qui sont friables 
et comestibles.

C’est simple et délicieux
TARTARE DE SAUMON EXPRESS

Dans un bol, mélanger 225 g (½ lb) de saumon cru bien 
frais, haché au couteau, avec 2 c. à soupe de mayonnaise 
et quelques câpres hachées. Assaisonner et servir sur des 
tranches minces de baguette grillée.

ŒUF MIMOSA AU SAUMON

Couper en longueur 6 œufs cuits 
durs, retirer le jaune et le mélanger 
avec 60 ml (¼ de tasse) de yogourt 
nature ou de la mayonnaise, 115 g 
(¼ de lb) de chair de saumon cuit et 
de la ciboulette ciselée. Farcir les 
blancs d’œufs cuits avec ce mélange. 
Garnir d’œufs de poisson volant.

  UTILISATION ET ACCORDS

Le saumon frais se consomme cuit, cru (tartare, gravlax, sushi 
ou sashimi) ou mariné (ceviche). Il est délicieux chaud avec une 
sauce hollandaise ou au beurre blanc, ou encore froid avec une 
mayonnaise. Cru, il est excellent avec de la mangue. Cuit, il se 
sert tel quel accompagné de légumes grillés, de lentilles ou 
de pommes de terre rôties et d’un peu de crème fraîche. Il peut 
aussi se préparer en terrine, en mousse, en soufflé, en quiche 
ou en croûte (koulibiac). Le saumon se marie parfaitement 
avec la ciboulette, le citron ou l’échalote.

Le saumon fumé est souvent servi sur des toasts ou des cana­
pés, mais il peut aussi s’ajouter à une salade, une quiche, une 
omelette ou des pâtes. Il est délicieux avec des câpres et des 
oignons doux émincés.

Le saumon en conserve peut être utilisé comme garniture de 
sandwich après avoir été émietté et mélangé à une mayon­
naise.

Les œufs de saumon sont délicieux ; on les appelle souvent à 
tort « caviar rouge ».

  PRÉPARATION

Écailler et vider le saumon avant de l’apprêter (p. 22).

  CUISSON

Tous les modes de cuisson conviennent au saumon (p. 24).

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Comme tous les poissons gras, le saumon rancit rapidement. 
Frais, ne pas le conserver plus de 2 ou 3 jours au réfrigérateur ; 
fumé, pas plus de 3 ou 4 jours.

darne de saumon

saumon fumé



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

SAUMON ROYAL
(saumon chinook, 
saumon quinnat)
Oncorhynchus 
tshawytscha

Dos vert olivâtre ponctué de noir, flancs et 
ventre argentés, gencives inférieures noires. 
L : 84 à 91 cm. P : 13,5 à 18 kg.

Pêche commerciale et sportive, pisciculture encore 
marginale ; vendu frais, congelé ou fumé ; 
rarement en conserve ; espèce menacée au 
Canada et plus au sud, choisir du poisson 
d’élevage ou pêché en Alaska.

Espèce la plus recherchée pour la consommation. 
Chair grasse, rose clair à orangée.

SAUMON ROUGE
(saumon sockeye)
Oncorhynchus nerka

Dos vert bleuté, flancs et ventre argentés. 
L : 60 à 70 cm. P : 2 à 3 kg. 
Pêche commerciale et sportive ; vendu le plus 
souvent en conserve, fumé ou salé ; espèce 
menacée au Canada et plus au sud, choisir du 
saumon pêché en Alaska.

Chair rouge mate, mi-grasse, ferme et très 
savoureuse ; garde sa coloration en conserve.

Le plus apprécié après le saumon royal.

SAUMON ARGENTÉ
(saumon coho)
Oncorhynchus kisutch

Dos bleu métallique ponctué de noir, flancs et 
ventre argentés. L : 45 à 60 cm. P : 2 à 4,5 kg.

Pisciculture, pêche commerciale et sportive ; vendu 
principalement en conserve, mais aussi frais, 
congelé, fumé ou saumuré ; espèce menacée au 
Canada et plus au sud, choisir du saumon 
d’élevage ou pêché en Alaska.

Chair rouge orangé (un peu plus pâle que celle du 
saumon rouge), mi-grasse, se défaisant en gros 
morceaux.

SAUMON ROSE
Oncorhynchus 
gorbuscha

Dos vert bleuté parsemé de gros points noirs, 
flancs argentés ; le plus petit des saumons. 
L : 43 à 48 cm. P : 1,3 à 2,3 kg.

Pêche commerciale et sportive ; vendu surtout en 
conserve, mais aussi frais, fumé ou congelé ; 
espèce menacée au sud du Canada, choisir du 
saumon pêché au Canada ou en Alaska.

Chair rosée, plutôt molle, relativement maigre, 
se défaisant en petits morceaux.

Longtemps considéré comme étant de qualité 
inférieure.

SAUMON KÉTA
Oncorhynchus keta

Dos bleu métallique, flancs argentés et barrés de 
pâles lignes pourpres. 
L : 64 cm en moyenne. P : 5 à 6 kg. 
Pêche commerciale et sportive ; vendu frais, 
congelé, en conserve, salé et fumé ; le moins cher 
des saumons ; espèce menacée au sud du Canada, 
choisir du poisson pêché au Canada ou en Alaska.

Chair légèrement rosée, spongieuse, molle, plutôt 
maigre et se défaisant en petits morceaux ; 
meilleure fraîche.

Le moins apprécié des saumons.

SAUMON DE 
L’ATLANTIQUE
Salmo salar

Seul saumon vivant dans l’Atlantique. Dos brun, 
vert ou bleu, selon son âge ; flancs et ventre 
argentés. L : 80 à 85 cm. P : en moyenne 4,5 kg.

Pêche sportive et commerciale, pisciculture ; vendu 
frais, congelé ou fumé ; espèce en danger et 
méthode d’élevage souvent polluante (émission 
d’antibiotiques et de nombreux déchets), choisir si 
possible un saumon certifié « responsable ».

Chair rose, mi-grasse et délicieusement parfumée.

L’apprêter le plus simplement possible pour ne pas 
masquer sa saveur.

OUANANICHE
(saumon d’eau douce)
Salmo salar 
ouananiche

Dos vert, brun ou bleu orné de gros points noirs 
rapprochés ; flancs gris bleuâtre ; ventre argenté. 
L : 20 à 60 cm. P : 0,9 à 1,8 kg.

Pêche sportive.

Cuisiner comme le saumon ou la truite.

saumon royal

  PRINCIPALES ESPÈCES



  VALEUR NUTRITIVE

Le saumon est l’un des poissons les plus populaires auprès des consommateurs en raison de 
ses qualités nutritionnelles. Ce poisson à chair grasse et rosée constitue une excellente source 
de vitamine B12. Une portion de 75 g permet de couvrir plus de 100 % des besoins en cette 
vitamine qui joue un rôle important dans la formation des globules rouges du sang et le bon 
fonctionnement des cellules nerveuses. Le saumon est aussi une excellente source de niacine 
(vitamine B3), de vitamine B6, de vitamine D, de sélénium et, dans le cas du saumon kéta, de 
phosphore. Le saumon en conserve a sensiblement la même valeur nutritionnelle que le sau­
mon frais ou congelé. Toutefois, il est préférable d’opter pour un saumon en conserve avec 
arêtes et non salé puisqu’il contient davantage de calcium et 7 fois moins de sodium que la 
version sans arêtes et avec sel ajouté. Lorsque fumé, le saumon renferme de plus grandes 
quantités de sodium en raison des différents procédés utilisés dans la fumaison, dont l’étape de 
saumurage. Le saumon est un des poissons qui renferment le plus d’oméga-3, des acides gras 
reconnus pour leurs effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire. Le saumon de l’Atlantique (sau­
vage ou d’élevage) contient davantage d’oméga-3 que la plupart des espèces de saumon du 
Pacifique (kéta, coho, rose ou rouge). À noter que le saumon d’élevage a une teneur plus élevée 
en gras saturés que le saumon sauvage. Quant à la présence de mercure et autres contaminants 
chimiques (BPC, dioxines et furanes), les études montrent que les saumons d’élevage ont géné­
ralement des teneurs en contaminants similaires ou plus faibles que les espèces sauvages et que 
les concentrations demeurent bien inférieures aux valeurs toxicologiques de références établies 
par divers organismes de santé. Le saumon fait partie de la liste des poissons et fruits de mer 
pouvant être consommés sans restriction.

Saumon

75 g

Atlantique, 
élevage, cru

Atlantique, 
élevage, cuit

Pacifique, 
sauvage, cru 

(kéta)

Pacifique, 
sauvage, cuit 

(kéta)

Pacifique, sauvage, 
conserve, arêtes, 
sans sel (kéta)

saumon royal, 
fumé

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 10,1 g 16 % 9,3 g 14 % 2,8 g 4 % 3,6 g 6 % 4,1 g 6 % 3,2 g 5 %

saturées 2,3 g 11 % 1,9 g 9 % 0,7 g 4 % 0,8 g 4 % 1,1 g 6 % 0,7 g 4 %

mono-insaturées 2,8 g - 3,3 g - 1,2 g - 1,5 g - 1,4 g - 1,5 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,77 g - 1,45 g - 0,09 g - 0,08 g - 0,09 g - 0,35 g -

polyinsaturées 
oméga-3

1,87 g - 1,96 g - 0,73 g - 0,70 g - 0,98 g - 0,38 g -

Cholestérol 41 mg 14 % 47 mg 16 % 29 mg 10 % 71 mg 24 % 29 mg 10 % 17 mg 6 %

Sodium 44 mg 2 % 46 mg 2 % 70 mg 3 % 48 mg 2 % 56 mg 2 % 588 mg 25 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,3 g - 16,6 g - 17,3 g - 19,4 g - 16,1 g - 13,7 g -

Vitamine B12 2,42 µg 121 % 2,10 µg 105 % 2,44 µg 122 % 2,60 µg 130 % 3,30 µg 165 % 2,44 µg 122 %

Niacine 6,50 mg 40 %** 6,03 mg 40 %** 11,55 mg 63 %** 6,39 mg 44 %** 5,25 mg 36 %** 3,54 mg 27 %**

Vitamine B6 0,48 mg 27 % 0,49 mg 27 % 0,48 mg 27 % 0,35 mg 19 % 0,29 mg 16 % 0,21 mg 12 %

Vitamine D 4,52 µg 30 % 5,10 µg 34 % 4,61 µg 31 % 5,45 µg 36 % 5,04 µg 34 % 7,88 µg 53 %

Sélénium 18,0 µg 36 % 31,0 µg 62 % 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % 32,5 µg 65 % 24,3 µg 49 %

Phosphore 180 mg 16 % 189 mg 17 % 543 mg 49 % 272 mg 25 % 266 mg 24 % 123 mg 11 %

Magnésium 20 mg 8 % 22 mg 9 % 23 mg 9 % 21 mg 8 % 22 mg 9 % 14 mg 6 %

Potassium 272 mg 8 % 288 mg 8 % 284 mg 8 % 412 mg 12 % 225 mg 6 % 131 mg 4 %

Calories 156 kcal 154 kcal 90 kcal 116 kcal 106 kcal 88 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Saumon

15 ml

huile de saumon

Teneur % VQ*

Matières grasses 13,8 g 21 %

saturées 2,7 g 14 %

mono-insaturées 4,0 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,31 g -

polyinsaturées 
oméga-3

4,87 g -

Cholestérol 67 mg 22 %

Sodium 0,0 g 0 %

Glucides 0,0 g 0 %

Protéines 0,0 g -

Vitamine D 0,61 µg 4,1 %

Calories 124 kcal

saumon de l’Atlantique



Truite et omble
La truite, l’omble et l’ombre sont des poissons de la famille du saumon (salmonidés) qui vivent généralement dans les 
eaux douces et froides des lacs et des rivières d’Amérique du Nord, d’Europe et d’Asie. Quelques populations de truite 
et d’omble vivent dans les eaux salées des côtes américaines et européennes et remontent les rivières pour aller frayer.

Ces poissons carnivores sont très appréciés des amateurs de pêche sportive non seulement pour leur combativité, mais 
aussi pour la qualité gustative de leur chair. Cette dernière prend des colorations allant du blanc au rose en passant 
par l’orange vif selon l’espèce et le régime alimentaire des poissons. La truite fut l’un des premiers poissons à être 
reproduit en captivité. D’abord pratiquée pour fournir la demande des pêcheurs sportifs, la trutticulture a rapidement 
pris un virage commercial et la truite arc-en-ciel, facile à produire de façon industrielle, domine actuellement le 
marché. Elle a été introduite dans de nombreux pays, parfois au détriment des espèces locales.

  SÉLECTION À L’ACHAT

La truite est vendue fraîche ou congelée, entière, parée, en 
filets et quelquefois en darnes. On la retrouve également fumée 
et plus rarement en conserve. La truite saumonée est une 
des appellations de la truite d’élevage.

  UTILISATION ET ACCORDS

Apprêter la truite le plus simplement possible afin de ne pas en 
masquer la finesse. Elle se cuisine comme le saumon qu’elle 
peut remplacer dans les recettes. Elle est délicieuse avec un filet 
de jus de citron après avoir été trempée dans la farine et dorée 
à la poêle dans du beurre. Elle se marie parfaitement avec les 
amandes, le bacon, l’oignon, l’ail, la pomme, le cidre ou la crème. 
La laitance de truite arc-en-ciel ou de truite d’Europe est comes­
tible ; on la mélange avec de la chapelure pour farcir le poisson.

  VALEUR NUTRITIVE

La truite est une excellente source de vitamine B12, de vita­
mine D et de niacine (vitamine B3). La vitamine B12 est essen­
tielle pour la formation des globules rouges alors que la niacine 
permet au corps de produire de l’énergie et favorise une crois­
sance et un développement normaux. La truite est également 
une bonne source de sélénium et de phosphore. Lorsque fumée, 
elle renferme de plus grandes quantités de sodium en raison 
des différents procédés utilisés dans la fumaison, dont l’étape de 
saumurage. Selon l’espèce, la truite peut être considérée comme 
un poisson gras ou semi-gras. De son côté, l’omble chevalier est 
une excellente source de vitamine D et de niacine, ainsi qu’une 
bonne source de vitamine B6 et de thiamine (vitamine B1), de 
phosphore et de sélénium. La truite et l’omble sont des sources 
non négligeables d’acides gras oméga-3, reconnus pour leurs 
effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire et plus spécifi­
quement pour leurs effets anti-inflammatoires et antithrom­
botiques.

Omble 
chevalier

75 g

cru bouilli

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 2,0 g 3 % 3,8 g 6 %

saturées 0,5 g 2 % 0,7 g 3 %

mono-insaturées 1,0 g - 1,9 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,04 g - 0,13 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,53 g - 0,83 g -

Cholestérol ND - 45 mg 15 %

Sodium 46 mg 2 % 38 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 14,6 g - 19,5 g -

Vitamine D 6,26 µg 42 % 7,52 µg 50 %

Niacine 4,43 mg 31 %** 8,32 mg 52 %**

Vitamine B6 0,47 mg 26 % 0,27 mg 15 %

Thiamine 0,23 mg 18 % 0,25 mg 19 %

Phosphore 200 mg 18 % 188 mg 17 %

Sélénium 7,5 µg 15 % ND -

Magnésium 23 mg 9 % 22 mg 9 %

Calories 77 kcal 118 kcal* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Truite

75 g

arc-en-ciel, 
sauvage, crue

arc-en-ciel, 
sauvage, cuite

arc-en-ciel 
d’élevage, crue

arc-en-ciel 
d’élevage, cuite

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 2,6 g 4 % 4,4 g 7 % 4,1 g 6 % 5,4 g 8 %

saturées 0,5 g 3 % 1,2 g 6 % 1,2 g 6 % 1,6 g 8 %

mono-insaturées 0,8 g - 1,3 g - 1,2 g - 1,6 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,25 g - 0,30 g - 0,55 g 0,73 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,59 g - 1,00 g - 0,73 g - 0,92 g -

Cholestérol 44 mg 15 % 52 mg 17 % 44 mg 15 % 51 mg 17 %

Sodium 23 mg 1 % 42 mg 2 % 26 mg 1 % 32 mg 1 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 15,4 g - 17,2 g - 15,7 g - 18,2 g -

Vitamine B12 3,34 µg 167 % 4,72 µg 236 % 2,83 µg 141 % 3,73 µg 187 %

Vitamine D 4,97 µg 33 % 5,25 µg 35 % 4,03 µg 27 % 4,79 µg 32 %

Niacine 4,04 mg 30 %** 4,33 mg 33 %** 6,17 mg 40 %** 6,59 mg 43 %**

Sélénium 9,5 µg 19 % 9,9 µg 20 % 9,5 µg 19 % 11,2 µg 22 %

Phosphore 203 mg 19 % 202 mg 18 % 212 mg 19 % 200 mg 18 %

Potassium 361 mg 10 % 336 mg 10 % 338 mg 10 % 331 mg 10 %

Calories 89 kcal 112 kcal 104 kcal 127 kcal



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

TRUITE D’EUROPE
(truite brune, truite fario, 
truite de rivière, truite 
de mer, truite de lac)
Salmo trutta

Dos brun cuivré ; corps parsemé de gros points 
noirs ou oranges entourés d’un anneau plus pâle. 
L : 35 à 60 cm en moyenne. P : 1 à 4,5 kg.

Eaux douces et salées d’Europe ; introduite en 
Amérique du Nord et ailleurs.

Pêche sportive, commerciale et pisciculture.

Chair fine, rosée, mi-grasse, parfumée ; moins 
savoureuse que la truite arc-en-ciel.

Cuisiner comme la truite arc-en-ciel.

TRUITE 
ARC-EN-CIEL
Oncorhynchus mykiss

Semblable à la truite d’Europe avec une bande 
horizontale rose foncé à rouge vif sur les flancs.

Eaux douces et salées de l’ouest de l’Amérique du 
Nord ; introduite dans l’est de l’Amérique, en 
Europe et ailleurs.

Pêche sportive, commerciale et pisciculture ; la 
truite du commerce est principalement de la truite 
arc-en-ciel d’élevage.

Chair fine, rouge à blanche, mi-grasse, parfumée 
et très savoureuse.

On peut laisser les écailles.

Tout type de cuisson ; meilleure à la meunière ; 
peut aussi se cuire au bleu.

Supporte bien la congélation.

TOULADI
(omble gris, truite grise, 
truite de lac)
Salvelinus namaycush

Corps brun à gris moucheté de taches pâles 
parfois jaunâtres.  
L : 35 à 70 cm. P : 1 à 5 kg.

Eaux froides des lacs et rivières d’Amérique du 
Nord ; introduit en Europe et ailleurs.

Pêche sportive, commerciale et pisciculture.

Chair blanche à rosée, grasse, excellente fraîche 
ou fumée.

Enlever la peau des gros poissons avant de les 
cuire, car elle donne un goût désagréable à la 
chair. Cuisiner comme la truite.  
Supporte mal la congélation.

OMBLE DE 
FONTAINE
(saumon de fontaine, 
truite mouchetée)
Salvelinus fontinalis

Dos vert olive et flancs gris parsemés de nombreuses 
taches pâles, ventre orange. 
L : 24 à 31cm. P : 250 g à 1,5 kg.

Eaux douces et salées de l’est de l’Amérique du Nord.

Pêche sportive et pisciculture.

Chair blanche à orange, savoureuse ;  
plus appréciée que celle de la truite.

OMBLE CHEVALIER
Salvelinus alpinus

En mer : dos bleu acier, flancs argentés avec de 
grandes taches roses. En rivière et en lac : dos bleu 
vert et ventre orange vif. L : 20 à 50 cm. P : 1 à 5 kg.

Eaux douces et salées des régions arctiques 
d’Europe et d’Amérique du Nord.

Pêche sportive et pisciculture.

Chair grasse, très fine, variant du rouge au blanc 
(la rouge est la plus recherchée), saveur délicate ; 
comparable à celle du saumon.

Braiser, pocher, griller ou cuire au four.

Ne supporte pas la congélation.

OMBRE COMMUN
Thymallus thymallus

Dos bleu foncé ou bleu gris ; corps parsemé  
de taches. 
L : 30 cm. P : 0,5 à 1 kg.

Eaux froides des lacs d’Europe. Dans les lacs du 
nord de l’Amérique, on peut pêcher l’ombre de 
l’Arctique (Thymallus arcticus).
Pêche sportive et commerciale, pisciculture.

Chair blanche et ferme.

Écailler en le trempant rapidement dans l’eau 
bouillante et en grattant avec un couteau. 
Meilleur grillé ou poêlé ; glisser des branches de 
thym dans le poisson entier.

C’est simple et délicieux
TRUITE ENTIÈRE FARCIE

Farcir une grosse truite entière 
avec une tombée d’épinards, un 
peu d’ail et d’échalote hachés, et 
un zeste d’orange. Cuire au four ou 
sur le barbecue en badigeonnant le poisson 
régulièrement avec de l’huile et du jus de citron.

omble chevalier

truite arc-en-ciel

  PRINCIPALES ESPÈCES



Anguille et lamproie
L’anguille et la lamproie sont deux espèces différentes de poissons serpentiformes. L’anguille (Anguilla spp, 18 espèces) 
a une longueur moyenne de 70 à 100 cm. Elle vit en eau douce, mais se reproduit en mer. Les jeunes anguilles naissent 
dans la mer des Sargasses au large des côtes américaines de l’Atlantique ; elles voyagent ensuite jusqu’à la rivière 
d’Amérique du Nord (anguille d’Amérique, Anguilla rostrata) ou d’Europe (anguille commune, Anguilla anguilla) 
qui abritait ses géniteurs. Ce poisson à la peau foncée et visqueuse a une chair fine et une saveur douce qui le rendent 
populaire tant en pêche sportive que commerciale. On en fait aussi l’élevage (pisciculture), ce qui diminue la pression 
sur l’espèce sauvage européenne, en déclin.

Contrairement à l’anguille, la lamproie (Petromyzon spp, 38 espèces) vit en mer et remonte les rivières pour se 
reproduire. Ce poisson mesurant de 50 à 90 cm possède une bouche en forme de ventouse. Sa chair, plus délicate 
que celle de l’anguille, est dépourvue d’arêtes. La pêche est surtout pratiquée en Europe, où on apprécie notamment 
la lamproie marine (Petromyzon marinus) et la lamproie de rivière (Lampetra fluviatilis).

  SÉLECTION À L’ACHAT

L’anguille est vendue fraîche, fumée, marinée ou en conserve. 
En Europe, on trouve au printemps de la civelle. Il s’agit d’une 
jeune anguille dont la chair savoureuse est très recherchée.

  UTILISATION ET ACCORDS

Éviter les préparations qui augmentent la teneur en matières 
grasses. L’anguille a une chair ferme ; elle est souvent cuisi­
née en ragoûts ou en soupes (matelote, bouillabaisse). Elle 
se mange aussi en brochettes et est excellente fumée. Elle se 
marie très bien avec l’ail, le persil, une sauce au vin ou des 
épices orientales. La lamproie se cuisine comme l’anguille.

  PRÉPARATION

Dépouiller l’anguille de sa peau juste avant de la cuire. Pour ce 
faire, la couper en tronçons, plonger les morceaux 1 ou 2 min 
dans l’eau bouillante ou les faire griller rapidement sans les 
cuire ; retirer ensuite la peau. La chair contient de nombreuses 
arêtes faciles à retirer. Manipuler l’anguille avec précaution, car 
son sang contient une toxine (inactivée par la cuisson).

  CUISSON

L’anguille est souvent grillée, braisée, cuite au four, pochée ou 
sautée. Les civelles peuvent être cuites à la poêle à feu vif dans 
du beurre, ou frites. Les grosses anguilles (500 g et plus) ont 
tendance à brûler sans être cuites à l’intérieur ; il est préférable 
de les faire d’abord mariner ou de les pocher de 8 à 12 min 
dans de l’eau salée additionnée de 5 à 10 ml de jus de citron.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

L’anguille fraîche et la lamproie sont très périssables et se 
conservent 1 journée ou 2 au réfrigérateur.

  VALEUR NUTRITIVE

L’anguille est une excellente source de vitamines B12, A, D 
et E. Elle est aussi une bonne source de niacine, de phosphore 
et de zinc. Ce poisson gras constitue une source d’acides gras 
oméga-3, lesquels sont recommandés pour la prévention des 
maladies cardiovasculaires. Une portion de 75 g d’anguille four­
nit 95 mg de cholestérol (une limite de 300 mg par jour est 
recommandée). La chair d’anguille peut contenir des polluants. 
Sa consommation n’est pas recommandée aux femmes en­
ceintes et aux jeunes enfants.

* % valeur quotidienne

Anguille

75 g

crue cuite

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 8,7 g 14 % 11,2 g 17 %

saturées 1,8 g 9 % 2,3 g 11 %

mono-insaturées 5,4 g - 6,9 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,21 g - 0,28 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,48 g - 0,62 g -

Cholestérol 95 mg 32 % 121 mg 40 %

Sodium 38 mg 2 % 49 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 13,8 g - 17,7 g -

Vitamine B12 2,25 µg 113 % 2,17 µg 109 %

Vitamine D 17,48 µg 117 % 17,48 µg 117 %

Vitamine A 782 µg 78 % 853 µg 85 %

Vitamine E 3,0 mg 30 % 3,85 mg 39 %

Calories 138 kcal 177 kcal

anguille commune

C’est simple et délicieux
SALADE D’ANGUILLE GRILLÉE

Mélanger de l’anguille grillée, de la mangue, des ara-
chides concassées et de l’oignon rouge. Servir sur un lit 
de roquette.



Thon
Le thon est un grand poisson migrateur au corps allongé et robuste de la même famille (scombridés) que le maquereau 
et le thazard. Ce nageur puissant et vif se déplace en banc près de la surface, dans les mers tempérées et chaudes. Sa 
combativité en fait un poisson très apprécié des amateurs de pêche sportive. Parmi les espèces les plus importantes 
pour la pêche commerciale, on trouve les thons rouges, le germon, la bonite à dos rayé et l’albacore. Ce sont aussi les 
espèces sur lesquelles pèse la plus grande menace de disparition, notamment le thon rouge du Sud et le thon rouge 
du Nord qui sont des espèces qu’il faudrait actuellement éviter de consommer. En ce qui concerne l’albacore et le 
germon, un choix écoresponsable consisterait à privilégier les poissons pêchés à la ligne ou à la traîne. Par ailleurs, il 
faut savoir que le thon est une des espèces aquatiques qui accumule le plus de mercure, en particulier le germon.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Le thon frais est généralement vendu en tranches (darnes), 
parfois en filets. Sa chair maigre ou mi-grasse doit être ferme ; 
sa couleur et sa saveur peuvent varier selon les espèces. La 
partie entre les flancs est très recherchée, car c’est la plus fine. 
C’est aussi la plus coûteuse. Pour les thons rouges, la chair près 
de l’arête centrale ne doit être ni décolorée ni brun foncé ; 
seule une couleur rouge vif est un signe de grande fraîcheur.

Le thon en conserve peut être entier, en morceaux, en flocons 
ou émietté. Il peut baigner dans de l’huile végétale, du bouil­
lon ou de l’eau. Le thon à l’huile est moins sec, mais sa teneur 
en matières grasses est plus élevée. Le thon entier est toujours 
plus cher ; le thon émietté est moins coûteux, mais il contient 
plus de débris de peau et d’arêtes. Une dizaine d’espèces sont 
mises en conserve, mais l’étiquette précise très rarement de 
laquelle il s’agit. Toutefois, le germon est étiqueté « thon 
blanc » et la bonite doit être mentionnée. Afin de favoriser une 
consommation durable, l’organisme Greenpeace publie une 
liste des meilleures conserves de thon.

  PRÉPARATION

Les tranches destinées à être cuites au four 
ou grillées gagnent à tremper environ 30 min 
dans de l’eau légèrement salée ou à être 
marinées dans du jus de citron aromatisé 
de fines herbes. Le thon sera plus diges­
tible s’il est poché environ 10 min 
avant d’être cuisiné.

thon rouge

  UTILISATION ET ACCORDS

Le thon se mange cuit, mariné dans une vinaigrette ou un 
mélange oriental, et même cru en tartare, en sushi ou en 
sashimi. Cuit, il se mange chaud tel quel, en omelette, en gratin 
ou dans une quiche. Il peut aussi se manger froid en mor­
ceaux dans une salade composée (salade niçoise), émietté et 
mélangé à de la mayonnaise dans un sandwich.

Le thon s’accompagne d’une grande variété de légumes, en 
particulier ceux de la Méditerranée comme la tomate, le poi­
vron, l’oignon et l’olive. Il se marie parfaitement avec les câpres, 
l’ail, la ciboulette, la coriandre, le persil, le thym, le gingembre 
et les piments forts.

  CUISSON

La chair du thon est dense et sa texture ressemble beaucoup 
à celle de la viande. Elle peut être pochée, braisée ou cuite en 
papillote. Les cuissons à l’étuvée, au court-bouillon et à la va­
peur lui conviennent particulièrement bien. Lorsque le thon est 
grillé, rôti ou cuit au four, la cuisson doit être brève, car la chair 
a tendance à s’assécher ; le saisir de chaque côté à feu vif 
comme un steak. Les filets peuvent se cuire en escalope comme 
le veau.



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

THON ROUGE 
DU NORD
(thon rouge de 
l’Atlantique, thon rouge 
de la Méditerranée)
Thunnus thynnus

Dos bleu foncé, flancs grisâtres, tête conique, 
queue mince en forme de croissant ; le plus grand 
des thons. 
L : 1 à 2 m en moyenne. P : 100 à 180 kg en 
moyenne.

Atlantique.

Très menacé par la surpêche.

Chair rouge brunâtre à saveur prononcée.

THON ROUGE 
DU SUD
Thunnus maccoyii

Semblable au thon rouge du Nord.

Sud du Pacifique, de l’Atlantique et de l’océan 
Indien.

Très menacé par la surpêche.

THON ROUGE 
DU PACIFIQUE
Thunnus orientalis

Semblable au thon rouge du Nord.

Pacifique.

GERMON
(thon blanc)
Thunnus alalunga

Dos et flancs bleu acier, ventre argenté ; longues 
nageoires pectorales en forme de sabre. 
L : 55 à 100 cm. P : 30 à 40 kg.

Océans et mers du monde entier.

Chair pâle légèrement rosée, savoureuse, souvent 
vendue en conserve.

Les œufs sont très appréciés.

ALBACORE
(thon jaune)
Thunnus albacares

Dos bleu métallique foncé ; flancs et ventre blanc 
argenté ; extrémité de la queue et des nageoires 
jaune. 
L : 60 à 150 cm. P : jusqu’à 135 kg.

Eaux tropicales et subtropicales de tous les océans.

Ne pas confondre avec le germon, aussi appelé 
albacore en anglais.

Chair pâle et très savoureuse, souvent vendue en 
conserve.

BONITE À 
DOS RAYÉ
Sarda sarda

Dos bleu métallique, flancs argentés barrés de 
rayures obliques bleu foncé. 
L : 50 à 120 cm. P : 4 à 10 kg.

Atlantique Est, de la Norvège à l’Afrique du Sud ; 
Atlantique Ouest, de la Nouvelle-Écosse à 
l’Argentine.

Chair rouge foncé très appréciée au Japon et 
vendue surtout en conserve.

C’est simple et délicieux
CARPACCIO DE THON

Trancher très mince des filets de thon 
et placer à plat sur des assiettes bien 
froides. Dans un petit bol, mélanger 
3 c. à soupe de sauce soya, 1 c. à soupe 
de jus de lime et 1 c. à thé de sucre. Arro­
ser le poisson de ce mélange et saupoudrer 
d’un peu de graines de sésame. Au moment de servir, 
arroser le tout d’un tout petit filet d’huile de sésame rôti. 
Accompagner de feuilles de laitue.

THON POCHÉ

Dans une casserole, mélanger 250 ml (1 tasse) de lait de 
noix de coco, de la citronnelle fraîche hachée, 2 feuilles 
de lime et 1 c. à soupe de cari rouge thaïlandais. Porter 
à ébullition et y pocher des filets de thon environ 8 min. 
Servir sur du quinoa cuit et arroser du liquide de cuisson.

germon

Le saviez-vous ?
Le thon rouge est un énorme poisson qui peut mesurer 3 m de 
long et peser plus de 500 kg ! Son corps effilé est conçu pour 
la nage rapide et les déplacements en haute mer.

  PRINCIPALES ESPÈCES



Bonite

75 g

crue cuite au four

Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 0,8 g 1 % 1,0 g 2 %

saturées 0,2 g 1 % 0,3 g 2 %

mono-insaturées 0,1 g - 0,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,02 g - 0,04 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,20 g - 0,26 g -

Cholestérol 35 mg 12 % 45 mg 15 %

Sodium 28 mg 1 % 35 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 16,5 g - 21,2 g -

Vitamine B12 1,43 µg 71 % 1,64 µg 82 %

Niacine 11,55 mg 64 %** 14,07 mg 78 %**

Vitamine B6 0,64 mg 35 % 0,74 mg 41 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 %

Phosphore 167 mg 15 % 214 mg 20 %

Calories 77 kcal 99 kcal

Thon

75 g

rouge, cru rouge, cuit au four albacore, cru albacore,  
cuit au four

conserve, pâle,
sans sel, eau

conserve, pâle,
sans sel, huile

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 3,7 g 6 % 4,7 g 7 % 0,7 g 1 % 0,9 g 1 % 0,6 g 1 % 6,2 g 10 %

saturées 0,9 g 5 % 1,2 g 6 % 0,2 g 1 % 0,2 g 1 % 0,2 g 1 % 1,2 g 6 %

mono-insaturées 1,2 g - 1,5 g - 0,1 g - 0,1 g - 0,1 g - 2,2 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,07 g - 0,08 g - 0,02 g - 0,03 g - 0,03 g - ND -

polyinsaturées 
oméga-3

0,97 g - 1,25 g - 0,17 g - 0,22 g - 0,20 g - ND -

Cholestérol 29 mg 10 % 37 mg 12 % 34 mg 11 % 44 mg 15 % 22 mg 7 % 14 mg 5 %

Sodium 29 mg 1 % 38 mg 2 % 28 mg 1 % 35 mg 2 % 38 mg 2 % 38 mg 2 %

Glucides 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 % 0,0 g 0 %

Protéines 17,5 g - 22,4 g - 17,5 g - 22,5 g - 19,1 g - 21,9 g -

Vitamine B12 7,07 µg 354 % 8,16 µg 408 % 0,39 µg 20 % 0,45 µg 23 % 2,24 µg 112 % 1,65 µg 83 %

Vitamine A 491 µg 49 % 568 µg 57 % 13,5 µg 1 % 15 µg 2 % 0,0 µg 0 % 0,0 µg 0 %

Niacine 6,49 mg 42 %** 7,91 mg 53 %** 7,35 mg 46 %** 8,95 mg 57 %** 9,96 mg 59 %** 9,30 mg 58 %**

Vitamine D 4,28 µg 29 % 5,48 µg 37 % 2,06 µg 14 % 2,63 µg 18 % 0,91 µg 6 % 0,91 µg 6 %

Sélénium 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % 27,4 µg 55 % 35,1 µg 70 % 60,3 µg 121 % 57,0 µg 114 %

Phosphore 191 mg 17 % 244 mg 22 % 143 mg 13 % 184 mg 17 % 122 mg 11 % 233 mg 21 %

Magnésium 38 mg 15 % 48 mg 19 % 38 mg 15 % 48 mg 19 % 20 mg 8 % 23 mg 9 %

Calories 108 kcal 138 kcal 81 kcal 104 kcal 87 kcal 148 kcal

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

La chair du thon frais s’oxyde rapidement et ne se conserve pas 
plus de 24 h au réfrigérateur.

  VALEUR NUTRITIVE

Le thon frais et le thon en conserve sont d’excellentes sources 
de vitamine B12, de niacine et de sélénium. Le thon rouge est 
également une excellente source de vitamine A et de vita­
mine D ainsi qu’une bonne source de phosphore et de magné­
sium. Il contient environ 5 fois plus d’acides gras oméga-3 
(EPA et DHA) que le thon albacore et que le thon en conserve. 
À noter que plus le thon est gras plus il contiendra de vita­
mine D. Il est intéressant de souligner que le thon en conserve 
auquel on a ajouté du sel contient près de 7 fois plus de sodium 
que celui sans sel ajouté. Certains poissons suscitent des pré­
occupations en matière de présence de mercure. C’est le cas 
entre autres du thon frais ou congelé pour lequel une limite 
de consommation a été établie à 150 g par semaine pour la 
population en général. Quant aux espèces de thon utilisées 
dans les produits en conserve, elles sont généralement plus 
jeunes et de plus petites tailles que le thon vendu frais ou 
congelé, ce qui signifie que leur concentration en mercure est 
considérablement plus faible. Il est important de noter que le 
thon blanc en conserve est différent du thon pâle et que les 
personnes qui consomment le thon blanc (thon germon) sont 
plus susceptibles d’être exposées à des concentrations plus 
élevées de mercure. C’est pour cette raison qu’une recomman­
dation de consommation maximale a été émise pour ce type 
de thon à l’intention des populations à risque, soit les enfants 
(de 75 à 150 g par semaine) et les femmes enceintes, celles qui 
prévoient le devenir et celles qui allaitent (300 g par semaine).

chair de thon

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine



Requin et raie
Le requin et la raie sont des poissons 
cartilagineux dépourvus d’arêtes. Il existe 
un grand nombre d’espèces (plus de 
400 pour les requins et plus de 500 pour les 
raies) réparties dans toutes les mers et tous les océans 
de la planète. La plus grande partie de la pêche sert à fournir 
l’industrie cosmétique en huile de foie de requin et l’industrie alimentaire en ailerons. On estime qu’entre 38 et 
100 millions de requins sont tués chaque année uniquement pour la consommation des ailerons, un mets très recherché 
en Asie du Sud-Est. De nombreuses espèces de raies et de requins sont vulnérables ou menacées d’extinction. Comme 
il n’existe encore aucune option piscicole à ces poissons, il convient de limiter grandement leur consommation.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Le requin est vendu frais ou congelé, en tranches (darnes) ou en 
filets, généralement sans la peau, qui est difficile à enlever. Les 
petites espèces (petite roussette, aiguillat, émissole et requin-hâ) 
sont vendues décapitées sous le nom de saumonettes. La raie 
est vendue en morceaux ; les ailerons des plus grosses peuvent 
être détaillés à part. Les petites raies (raiteaux) sont vendues 
entières et vidées. L’élasticité de la chair et la formation d’un 
enduit visqueux après l’essuyage de la peau sont des signes de 
fraîcheur. Cet enduit continue à se former durant une dizaine 
d’heures après la mort du poisson.

  UTILISATION ET ACCORDS

La raie et le requin sont souvent servis en soupe, en chaudrée 
et en ragoût. Ils peuvent aussi être servis tièdes ou froids dans 
une salade composée ou avec une mayonnaise.

La chair du requin, relativement douce, gagne à être accompa­
gnée de saveurs relevées, un curry par exemple. Pour ce qui est 
de la raie, l’accompagnement classique est le beurre noisette 
ou le beurre noir. Comme ce sont des poissons difficiles à 
trouver, on peut les remplacer par d’autres poissons à chair très 
ferme comme le thon. Les joues et le foie de la raie sont des 
morceaux très recherchés, mais rares.

  PRÉPARATION

Pour retirer la peau de la raie ou du requin, les plonger de 1 à 
2 min dans l’eau bouillante. La chair fraîche de ces poissons 
dégage une légère odeur d’ammoniaque, qui disparaît norma­
lement à la cuisson. Pour améliorer la saveur, rincer le poisson 
sous l’eau froide et faire tremper la chair pendant 2 à 4 h 
dans du lait, de l’eau citronnée ou de l’eau vinaigrée avant de 
la cuire.

  CUISSON

La chair ferme et dépourvue d’arêtes de la raie et du requin se 
cuit sans perte et sans se défaire. La plupart des modes de 
cuisson conviennent au requin. Le plus souvent, il est grillé, 
braisé, frit, ou cuit au four. Sa chair peut être sèche ; on la ba­
digeonne alors avec de l’huile d’olive ou on la larde avec un 
corps gras avant de la faire cuire.

La raie, quant à elle, est meilleure pochée au court-bouillon 
(environ 15 min), cuite au four (de 15 à 25 min) ou poêlée (de 4 
à 6 min de chaque côté). Les raiteaux sont excellents frits.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

Se référer à l’introduction du chapitre (p. 27).

aiguillat commun

C’est simple et délicieux
BROCHETTES DE REQUIN

Le requin possède une chair très ferme, appropriée pour 
la cuisson en brochette au barbecue. Couper la chair de 
requin en cubes d’environ 4 cm et intercaler avec des mor­
ceaux de poivrons (verts et rouges) sur brochette. Saler et 
poivrer. Griller à feu élevé sur le barbecue pendant 2 à 
3 min, puis à feu bas en badigeonnant les brochettes 
de votre sauce barbecue favorite. Poursuivre la cuisson 
environ 15 min.

RAIE AU BEURRE NOISETTE

La raie se prête bien à la cuisson à la poêle à feu vif. Cuire 
la chair de raie environ 3 min de chaque côté dans du 
beurre. Retirer et réserver sur une assiette chaude. Ajouter 
2 c. à soupe de petites câpres entières dans le beurre noi­
sette et garnir le poisson.



  VALEUR NUTRITIVE

Le requin et la raie sont d’excellentes sources de vitamine B12 
et de sélénium. Ce dernier est reconnu pour ses propriétés 
antioxydantes. Quant à la vitamine B12, elle permet à notre 
corps de fabriquer les globules rouges et aide les cellules ner­
veuses à fonctionner normalement. Ces poissons sont dépour­
vus d’arêtes, ce qui facilite leur consommation chez les jeunes 
enfants en évitant les risques d’étouffement. Le requin possède 
une chair moyennement grasse considérée comme étant une 
source d’acides gras oméga-3. De son côté, la raie contient peu 
de lipides et par le fait même peu d’acides gras oméga-3. Ces 
poissons prédateurs doivent être consommés avec modération 
en raison de leur plus grande concentration en polluants. Les 
femmes enceintes et qui allaitent doivent restreindre leur 
consommation à moins de 150 g par mois, ce qui équivaut à 
environ deux portions.

Aiguillat

75 g

cru

Teneur % VQ*

Matières grasses 3,4 g 5 %

saturées 0,7 g 4 %

mono-insaturées 1,4 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,13 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,71 g -

Cholestérol 38 mg 13 %

Sodium 59 mg 3 %

Glucides 0,0 g 0 %

Protéines 15,7 g -

Vitamine B12 1,12 µg 56 %

Niacine 2,20 mg 22 %**

Vitamine B6 0,30 mg 17 %

Sélénium 27,4 µg 55 %

Magnésium 37 mg 15 %

Calories 98 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine

Raie

75 g

crue

Teneur % VQ*

Matières grasses 0,2 g 0 %

saturées 0,1 g 0 %

mono-insaturées 0,06 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,01 g -

polyinsaturées 
oméga-3

0,10 g -

Cholestérol 34 mg 11 %

Sodium 104 mg 4 %

Glucides 0,2 g 0 %

Protéines 16,1 g -

Vitamine B12 0,85 µg 42 %

Vitamine B6 0,14 mg 8 %

Sélénium 21,0 µg 42 %

Phosphore 102 mg 9 %

Manganèse 0,08 mg 7 %

Calories 66 kcal

NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

REQUIN MAKO
(requin taupe bleu)
Isurus oxyrinchus

Dos bleu nuit et ouverture des branchies particu­
lièrement large. L : 3 à 4 m.
Eaux tempérées et chaudes de toutes les mers.

Chair ferme ressemblant à celle du thon, maigre et 
douce.

REQUIN-MARTEAU 
COMMUN
Sphyrna zygaena

Dos brun gris ; facilement reconnaissable à sa tête 
aplatie en forme de faucille. L : jusqu’à 4 m.
Eaux tempérées à chaudes de toutes les mers.

Chair blanche, recherchée.

AIGUILLAT 
COMMUN
(chien de mer)
Squalus acanthias

Dos ardoise parsemé de taches blanchâtres ; 
1 forte épine sur chacune des 2 nageoires 
dorsales. L : jusqu’à 125 cm.
Eaux tempérées à froides (Atlantique et Pacifique).

Chair considérée comme la meilleure, à saveur peu 
prononcée.

ÉMISSOLE
Mustelus spp

Petit requin de couleur grise à brune selon l’espèce 
(une vingtaine). L : jusqu’à 150 cm.
Méditerranée, Atlantique et Pacifique.

Chair blanche.

GRANDE 
ROUSSETTE
Scyliorhinus stellaris

PETITE ROUSSETTE
Scyliorhinus canicula

Dos gris ou sable parsemé de grosses taches 
noires. L : jusqu’à 160 cm.
Eaux tempérées à chaudes de l’Atlantique Est, de 
la Scandinavie au Maroc, et de la Méditerranée.
La petite roussette ressemble à la grande roussette 
et partage sensiblement son aire de répartition, 
mais elle est plus petite (jusqu’à 100 cm).

Chair gagnant à être cuite très fraîche, car son 
odeur d’ammoniaque s’amplifie avec le temps.

REQUIN-HÂ
(milandre)
Galeorhinus galeus

Dos grisâtre. L : 140 à 180 cm. P : 5 à 15 kg.
Eaux tempérées de l’Atlantique, du Pacifique,  
de l’océan Indien et de la Méditerranée.

Chair blanche et ferme.

RAIE Reconnaissable à son corps très aplati se prolon­
geant de chaque côté par des nageoires pectorales 
en forme d’ailes ; queue longue, étroite et pointue. 
L : 30 cm à plus de 6 m selon les espèces. 
Toutes les mers et tous les océans du monde.

Chair mi-grasse, blanc rosé, ferme et dépourvue 
d’arêtes.

raie petite roussette

  PRINCIPALES ESPÈCES



Œufs de poisson
Les poissons sont des animaux ovipares. Selon les espèces, la femelle pond de quelques centaines à plusieurs milliers 
d’œufs qui seront ensuite fécondés par la laitance (sperme) du mâle. De nombreuses espèces de poisson produisent 
des œufs comestibles (saumon, carpe, morue, corégone, hareng, brochet, thon), mais seuls les œufs d’esturgeon 
peuvent être commercialisés sous le nom de caviar. Extrêmement réputé, c’est aussi l’un des aliments les plus coûteux.

Les œufs d’esturgeon sont prélevés chez les femelles vivantes avant le frai. Ils sont lavés à l’eau froide, tamisés, puis 
classés selon leur grosseur, leur couleur, leur fermeté et leur saveur. Ils sont ensuite salés, mis à maturer, égouttés, 
placés dans des contenants et réfrigérés. Victimes de la surexploitation et de la pollution, les esturgeons sauvages 
de la mer Caspienne et de la mer Noire sont menacés de disparition ; il est aujourd’hui interdit de vendre du caviar 
sauvage en Europe. Seul le caviar d’élevage est autorisé et le marché longtemps dominé par la Russie et l’Iran s’est 
étendu à d’autres pays, notamment la France, l’Italie et la Chine.

  SÉLECTION À L’ACHAT

Les œufs de poisson sont généralement saumurés avant d’être 
vendus en grains dans des contenants en verre ; les œufs plus 
mûrs et de moins bonne qualité gustative sont souvent pressés. 
Seul le caviar est traditionnellement vendu dans des boîtes 
de métal. Le caviar de première qualité est appelé malassol, 
mot qui signifie « peu salé » en russe, et contient moins de 
5 % de sel. Le caviar pressé est appelé payusnaya et contient 
10 % de sel ; il est moins cher et a un goût plus prononcé.

  UTILISATION ET ACCORDS

Les œufs de mulet ou de cabillaud sont utilisés pour préparer 
une pâte onctueuse appelée tarama. Cette préparation tra­
ditionnelle grecque est obtenue en mélangeant les œufs avec 
de la mie de pain, de l’huile d’olive et du citron. Très populaire 
et disponible partout, le tarama se sert en amuse-gueule ou en 
entrée sur des toasts ou des blinis.

  ENTREPOSAGE ET CONSERVATION

La durée de conservation des œufs de poisson dépend de leur 
conditionnement et de la quantité de sel qu’ils contiennent. 
Certains œufs pasteurisés peuvent se conserver pendant 2 ans 
au réfrigérateur tant que le pot n’a pas été ouvert. Une fois le 
pot ouvert, ils ne se conservent pas plus de 4 à 6 jours au réfri­
gérateur ; des œufs impropres à la consommation dégagent 
une odeur de poisson avarié.

  VALEUR NUTRITIVE

Le caviar (œufs d’esturgeon) est une excellente source de vita­
mine B12 et de vitamine D, une bonne source de niacine et 
une source de sélénium et de fer. Il peut toutefois exister des 
différences notables entre les œufs des différentes espèces 
d’esturgeon et entre le caviar sauvage et d’élevage, particuliè­
rement en ce qui a trait à la quantité et au type de matières 
grasses. Les autres œufs de poisson possèdent des valeurs 
nutritives qui se rapprochent, à certains égards, de celles du 
caviar. Les œufs de poisson ont généralement un contenu élevé 
en lipides et principalement en acides gras polyinsaturés omé­
ga-3. Le caviar contient beaucoup de cholestérol et de sodium. 
Généralement, de 4 à 6 % de sel est ajouté aux œufs pour 
empêcher la prolifération microbienne et en assurer la conser­
vation et le goût. Les œufs de poisson sont déconseillés aux 
femmes enceintes et à celles qui allaitent en raison des fortes 
concentrations de polluants qui pourraient être transmises à 
l’enfant.

C’est simple et délicieux
CANAPÉS DE SAUMON FUMÉ

Combiner dans un bol 85 g (3 oz) de saumon fumé haché, 
125 g (¼ lb) de fromage à la crème, de la ciboulette (ou 
de l’aneth) hachée et un peu de raifort. Garnir de cette 
préparation des pains briochés grillés et décorer d’œufs 
de saumon. Servir en canapé.

Œufs de 
poissons

75 g

caviar, œufs 
d’esturgeon

œufs de saumon œufs d’hareng 
du Pacifique

Teneur % VQ* Teneur % VQ* Teneur % VQ*

Matières grasses 4,6 g 7 % 7,5 g 12 % 1,4 g 2 %

saturées 0,8 g 4 % 1,7 g 9 % 0,3 g 2 %

mono-insaturées 1,4 g - 4,0 g - 0,3 g -

polyinsaturées 
oméga-6

0,53 g - 0,20 g - ND -

polyinsaturées 
oméga-3

1,80 g - 1,80 g - ND -

Cholestérol 409 mg 136 % ND - 30 mg 10 %

Sodium 744 mg 31 % 38 mg 2 % 46 mg 2 %

Glucides ND - 0,0 g 0 % 3,4 g 1 %

Protéines 15,6 g - 20,3 g - 7,2 g -

Vitamine B12 15,00 µg 750 % ND - ND -

Vitamine D 6,45 µg 43 % ND - ND -

Niacine 0,38 mg 19 %** 0,30 mg 17 %** 1,35 mg 12 %**

Sélénium 6,75 µg 14 % ND - ND -

Magnésium ND - 20 mg 8 % ND -

Fer 0,83 mg 6 % 0,53 mg 4 % 2,03 mg 15 %

Calories 99 kcal 97 kcal 56 kcal

* % valeur quotidienne 
** % VQ calculé à partir  

des équivalents niacine



NOM DESCRIPTION, ORIGINE, DISPONIBILITÉ UTILISATION

CAVIAR
(œufs d’esturgeon)

Œufs de différentes tailles, couleurs et qualités 
selon l’espèce d’esturgeon. 
Le béluga : œufs assez gros, gris pâle à foncé et 
bien séparés ; produit par l’Huso huso. Le plus 
apprécié, le plus rare et le plus cher. 
Le sterlet : petits œufs dorés produits par 
l’Acipenser ruthenus ; qualité supérieure. 
L’osciètre : œufs plus petits, bruns à dorés ; 
produit par l’Acipenser gueldenstaedtii ; qualité 
intermédiaire. 
Le sévruga : œufs petits, gris et très salés, 
produits par l’Acipenser stellatus ; qualité inférieure. 
Environ 90 % de la production de caviar vient 
d’élevages d’esturgeons.

Servir frais (pas froid) sur un lit de glace pilée et 
déguster tel quel à la petite cuillère (éviter le 
métal), sur un toast légèrement beurré ou 
traditionnellement sur des blinis.

Meilleur nature, mais excellent avec de la crème 
fraîche ou de l’oignon doux émincé.

Conserver de 3 à 4 semaines entre 0 et 3 °C ; pas 
plus d’une semaine au réfrigérateur une fois le  
pot entamé.

ŒUFS DE LOMPE
(œufs de lump, Mock, 
caviar danois)

Œufs produits par le lompe (Cyclopterus lumpus), 
un poisson de l’Atlantique Nord. Naturellement 
gris jaunâtre, ils sont colorés artificiellement en 
noir ou en rouge.

Produits par l’Islande, le Danemark et le Canada.

Servir sur canapés en amuse-gueule ou en verrine, 
à l’apéritif ; utiliser pour garnir des sushis.

Très bon avec du fromage à la crème.

Conserver plusieurs mois au réfrigérateur ; pas plus 
de 10 jours une fois entamés.

ŒUFS DE SAUMON
(caviar rouge, kéta)

Œufs de couleur rose à orange vif, plus gros que 
ceux de l’esturgeon ; saveur agréable de poisson.

Produits par différentes espèces de saumons 
sauvages pêchés dans le Pacifique Nord.

Consommer comme le caviar.

Délicieux avec un filet de jus de citron.

ŒUFS DE TRUITE Œufs de couleur orange vif, plus petits que ceux 
du saumon, légèrement croquants dans la bouche.

Produits généralement par des truites arc-en-ciel 
d’élevage.

Consommer sur blinis, sur canapés, en verrine ou 
dans une salade composée ; utiliser pour décorer 
un plat.

Délicieux avec de l’avocat.

ŒUFS DE 
CORÉGONE
(caviar de lavaret)

Œufs de couleur jaune doré ayant une texture 
délicate.

Produits principalement par des corégones 
blancs (en Europe du Nord) et des grands 
corégones (en Amérique du Nord).

Servir sur des blinis ou en canapé.

Délicieux avec de la crème sure, de la crème 
fraîche, du fromage à la crème, un zeste de citron.

ŒUFS DE 
POISSON VOLANT
(tobiko, caviar japonais)

Très petits œufs de couleur orange à rouge ; goût 
légèrement salé et fumé ; texture croquante.

Produit par le poisson volant (exocet), qui vit dans 
l’océan Indien et le Pacifique.

Très utilisé au Japon pour garnir les sushis.

ŒUFS DE MULET
(poutargue, caviar 
blanc)

Œufs généralement de couleur orangée. Ils sont 
prélevés avec leur gonade (rogue). Les œufs sont 
saumurés, pressés et séchés dans leur enveloppe 
pour donner un produit semblable à une saucisse 
aplatie (poutargue), préparation délicate, 
savoureuse et très recherchée.

Produits par le mulet cabot (Mugil cephalus), un 
poisson qui vit dans les eaux tempérées à chaudes 
de toutes les mers.

Râper la poutargue ou la couper en fines tranches. 
Délicieux avec des pâtes ou avec un peu d’huile 
d’olive sur une tranche de pain.

Se conserve plusieurs mois.

œufs d’esturgeon

œufs de saumon

œufs de poisson volant 
(tobiko)

  PRINCIPALES ESPÈCES
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Beignets de plie, style fish & chips
TEMPS DE PRÉPARATION : 25 MINUTES 
TEMPS DE CUISSON : 7 - 8 MINUTES 
TEMPS DE REPOS : 20 MINUTES 
4 PORTIONS

MISE EN PLACE

•  750 g (1 ½ lb) de filets de plie, coupés en bouchées

•  Huile d’arachide (ou huile de canola), pour friture

•  Quartiers de citron

Mayonnaise aux câpres

•  1 jaune d’œuf 

•  1 c. à soupe de moutarde de Dijon

•  1 c. à soupe de vinaigre blanc

•  250 ml (1 tasse) d’huile végétale

•  1 c. à soupe de jus de citron

•  3 c. à soupe de câpres, hachées grossièrement

•  Sel et poivre, au goût

Pâte à beignets

•  80 g (½ tasse) de farine 

•  80 g (½ tasse) de semoule de maïs, fine

•  180 ml (¾ de tasse) de bière rousse 

•  1 pincée de sel

PRÉPARATION

1. 	Pour la mayonnaise : dans un bol, fouetter le jaune 
d’œuf, la moutarde et le vinaigre. Incorporer l’huile 
lentement en un mince filet, en fouettant sans arrêt. 
Allonger la mayonnaise avec un peu de jus de citron, 
ajouter les câpres et rectifier l’assaisonnement si né-
cessaire. Conserver au réfrigérateur jusqu’au service.

2. 	Pour la pâte à beignets : dans un bol, mélanger la 
farine, la semoule et le sel. Ajouter graduellement la 
bière tout en brassant. La pâte doit être consistante, 
mais encore liquide. Laisser reposer environ 20 min.

3. 	Chauffer l’huile d’arachide à 180 °C (350 °F) dans un 
wok, une casserole profonde ou une friteuse. Plonger 
les morceaux de poisson dans la pâte à beignets et 
les déposer dans l’huile chaude. Plonger 6 à 8 mor-
ceaux à la fois pour éviter qu’ils ne collent.

4. 	Cuire de 4 à 5 min en les tournant jusqu’à ce que les 
beignets soient bien dorés en surface. Tester les pre-
miers beignets sortis pour s’assurer que la pâte est 
cuite à l’intérieur. Les égoutter et tenir au chaud. Ré
péter l’opération.

5. 	Servir avec la mayonnaise aux câpres et quelques 
quartiers de citron.
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Aile de raie vapeur à la moutarde de Meaux
TEMPS DE PRÉPARATION : 10 MINUTES 
TEMPS DE CUISSON : 10 MINUTES 
2 PORTIONS

MISE EN PLACE

•  1 aile de raie, parée, environ 625 g (1 ⅓ lb)

•  2 c. à soupe de moutarde de Meaux

•  Sel et poivre

PRÉPARATION

1. 	Éponger la raie à l’aide de papier absorbant. Saler et 
poivrer, badigeonner la raie de moutarde de Meaux.

2. 	Cuire le poisson à la vapeur pendant 10 min. Servir 
accompagné de légumes de votre choix.
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Tajine de poisson
TEMPS DE PRÉPARATION : 30 MINUTES 
TEMPS DE CUISSON : 25 - 30 MINUTES 
TEMPS DE MACÉRATION : 2 HEURES 
4 PORTIONS

MISE EN PLACE

•  900 g (2 lb) de filets de poisson (bar, daurade, mérou)

•  2 tomates, tranchées 

•  1 poivron jaune, épépiné, coupé en rondelles

•  1 poivron rouge, épépiné, coupé en rondelles

•  1 poivron vert, épépiné, coupé en rondelles

•  Huile d’olive

Marinade charmoula

•  ½ tasse de coriandre, hachée

•  4 c. à thé d’huile d’olive

•  1 c. à soupe de piments verts, doux, taillés en brunoise

•  1 c. à soupe de cumin

•  1 c. à soupe de flocons de piments forts (facultatif)

•  1 ½ citron, jus seulement

•  Sel

PRÉPARATION

1. 	Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la ma-
rinade. Ajouter les filets de poisson et laisser mariner 
au réfrigérateur pendant 2 h.

2. 	Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

3. 	Dans un plat allant au four, étaler des tranches de 
tomate, ensuite des rondelles de poivrons. Répartir 
les filets de poisson sur les légumes et couvrir avec le 
restant des tomates et poivrons. Verser ensuite la 
marinade sur le tout. Placer au four à découvert pen-
dant 25 à 30 min, ou jusqu’à ce que le poisson soit 
cuit et les légumes tendres.

4. 	Retirer du four, arroser d’un filet d’huile d’olive.

R
e

ce
tt

e
s




