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CE CARNET T'EMMENE A LA DECOUVERTE DU LITToRAL.
PARS A LA RENCONTRE DE SES PLAGES

DE SABLE, SES CTES RocHEUSES,
SES PoRTS ET SES BATEAUX DE PECHE.

Tu découvriras le long chemin parcouru par le poisson
pour arriver jusqu’a ton assiette.

Tu feras également connaissance avec des marins
pécheurs qui t'apprendront beaucoup sur le poisson.
Rencontre Mr.Goodfish et tu comprendras trés vite,
comme Lui, qu’il est nécessaire de prendre quelques
mesures pour protéger cette ressource

@ que Uon apprécie tant.

Q
Découvrir le littoral et ses habitants est passionnant...

Remplis bien ton carnet de bord a chaque découverte ! Allez, en route pour laventure !

- Loy 6 éajues de ton voyage !
Yos mots owisés de lo men Delo men & mon assitte

Avant de commencer cette aventure, Observe les multiples techniques de
évalue tes connaissances sur le monde marin. transformation du poisson et mémorise quelques
conseils pour apprendre a reconnaitre le poisson

Do, nossounce ot sou weiliou, de vie et

Découvre et observe les animaux du littoral .

et des fonds marins. q)d:d; W@'b@t@. o
Adopte Mr.Goodfish pour préserver la ressource

38% d(“é)wl/tt& ,(M d: e@ ’W)S'wﬂt et le métier de la péche. Réfléchissons ensemble
aux mesures de protection de la ressource.

de la. nessounce

Initie-toi aux différents types de péche .

et découvre le métier de marin pécheur. ae% MM “M_‘]w du &Itﬂhﬂ[

Rencontre les nombreux usagers du littoral.

RELIS BIEN CES QUELQUES CONSIGNES AVANT CHAQUE SoRTIE SUR LE LITToRAL !

l. Je ne m’aventure pas tout(e) seul(e).
2. Je prends connaissance des horaires de marée.
3. Je ne m’aventure pas au pied des falaises a marée montante.
4. Je fais attention a ne pas glisser sur les rochers (surtout s'il y a des algues, ca glisse !).
5. Sila mer est agitée, je ne m’approche pas du rivage.
— 6. Je ne dérange pas la faune, en particulier les oiseaux marins.
7. Jévite de récolter ou je ne prends que le nécessaire pour mon repas.
3. Je me renseigne sur les espéces et quantités que j'ai le droit de récolter.
9. Je remets toujours les pierres que je déplace ou elles étaient (elles sont habitées !).

Et bien sr, je ne jette r_ien ‘
(7 dans la mer ou sur le rivage :




Doy mots ensises de la men

Petit pécheur, avant de commencer cette aventure, évalue tes connaissances avec des mots croisés liés au
monde marin. Ne t'inquiéte pas si tu ne connais pas tout, tu trouveras les réponses au fur et a mesure que tu
avanceras dans le livret et tu pourras retourner compléter cette page quand tu le voudras.

VERTICAL
(1 Quel est le premier maillon du réseau alimentaire ?

() En quelle langue sont les noms scientifiques des espéces ?
(5) On ne mange pas un poisson quand il est en période de...

() Quand on péche un poisson on doit tout de suite vérifier sa...

HORIZONTAL

() De quoi sont recouvert
généralement les poissons ?

9 () Pour soutenir la péche durable,
tu dois suivre les conseils de Mr. ...

) Les poissons respirent grace a leurs...

ment s'appelle le fait d’élever
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o nossouwrce et som miliow de vie

LA OU FINIT LA TERRE ET 0U COMMENCE LA MER S’APPELLE LA COTE OU LE LITTORAL.
Chaque jour, la mer se retire pour laisser place a un fantastique territoire : c’est Uestran.
Cette immense zone sableuse, vaseuse ou rocheuse regorge de petits animaux.
Observe-bien autour de toi, les animaux attendent patiemment le retour de la mer...




Yes habitasts du bond de men

Les habitants du littoral sont trés variés et certains cohabitent ensemble dans le méme milieu formant
ainsi ce que Uon appelle un écosystéme. Il y a ceux qui s’enfouissent dans le sable pour se protéger et
résister a l'absence de l'eau a marée basse. C’est le cas de l'arénicole (|, un ver repérable a la surface
grace a un trou et un tortillon caractéristiques, qui correspond a Uouverture du tube en forme de « U »
dans lequel il vit.

De nombreuses espéces de coquillages sont enfouies a plus ou moins grande profondeur comme
la coque () ou le couteau (:). On les repére également grace a des trous visibles a la surface du sable.

ILy a ceux qui préférent s’accrocher ou se cacher dans les rochers comme la patelle ) (aussi appelée
« chapeau chinois » a cause de sa forme), le bigorneau (-}, la moule (5, le crabe ¢/, lanémone
ou encore létoile de mer

Et ily a ceux qui choisissent les flaques rlches en nourriture. C’est le cas de la crevette grise (1),
“ou du bernard lhermlte quiser estesd animaux.

Un peu p&g bas, dans la mer sur les fonds sableux, on peu trouver une muLtl»tude d’e
et parmi ellesles p0|ssons plats, dont la sole ' fait partie. -
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Conunent est Jait wn « poisson > ?

Les poissons se déplacent grace aux ondulations de leurs corps, s'orientent et se stabilisent grace a leurs
nageoires. Ils respirent loxygéene dissous dans Ueau a l'aide de leurs branchies. Leur squelette est soit
osseux comme le mulet dessiné ci-dessous, soit cartilagineux comme le requin, la raie...

0 PLACE LES DIFEERENTES PARTIES DE CE « MULET cABoT»
(MUGIL cEPHALUS) AUX BoNS ENDROITS EN TE FAISANT AIDER
PAR UN MARIN PECHEUR oU UN MARCHAND DE PoISSONS.

0

Bouche - opercule - Ligne latérale - Nagecires dorsales - oeil - Nageoire Ventrale - Nageoire caudale -
Nageoire anale - Ecailles - Nagesire pectorale - Branchies

Toutes les espéces de plantes et d’animaux ont des noms communs (mulet, sardine, etc.) mais aussi
des noms scientifiques, en latin. ILy a en effet plusieurs espéeces connues sous le nom de « mulet » !
Le nom scientifique permet d’étre sir d’avoir un langage commun a travers le monde. Tu verras ces noms
latins sur les étiquettes de chaque espéece vendue sur les étals de poissonniers !

NoTE LE NoM LATIN DE DEUX ESPECES QUE TU AURAS TROUVEES CHEZ ToN PolSSONNIER
2.




Quelgues habitants de U Atantigue Nond-Cst

Locéan Atlantique recéle de nombreuses richesses.
Regarde sur les étals du poissonnier et tente
d’identifier ces étres vivants.
ECRIS LES NUMEROS SoUS CHACUN
DES DESSINS CORRESPONDANTS.
Volcl QUELQUES INDICES, A Tol DE JOUER !/

1. LE CABILLAUD (Gadus morhua) aussi appelé morue,
a une petite barbichette sous la bouche.

2. LE LIEV NoIR [Pollachius virens] est gris foncé sur le dos. —
ILa le méme nombre de nageoires que le cabillaud mais
ne possede pas de barbichette.

3. LE HARENG (Clupea harengus] a des reflets bleus.
4, LA SoLE (Solea solea) est longue et toute plate.

5. LAPLIE (Pleuronectes platessal, appelée aussi carrelet,
est plate et couverte de points rouges.

6. LA cREVETTE GRISE (Crangon crangon)] est un petit
crustacé avec de longues antennes.

7. LA coQUILLE ST-0ACQUES (Pecten maximus)
est un mollusque pourvu d’'une coquille plate.

3. LE SAINT-PIERRE (Zeus faber] est a
avec une tache noire sur le coté

9. LE MAQUEREAU coMMU)
a le dos zébré !

Méme si quelques-uns vivent en pleine eau, la plupart des animaux illustrés
ci-dessus se nourrissent sur le fond marin, au niveau du plateau continental.

Ils y trouvent des petits crustacés, des mollusques ou des poissons.

Ce comportement est bien connu des pécheurs qui adaptent leurs engins
de péche pour les capturer.

— T TTTTTTTTTTRSS S
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de U Atantique Newd-Cst

LE cABILLAUD (Gadus morhua) : c’est un poisson que lon retrouve

dans les eaux froides de UAtlantique Nord. Elle est lune des
especes les plus courante sur nos étals. Le terme de morue est
utilisé quand elle est salée ou séchée.

LE RoUGET BARBET (Mullus surmuletus) : c’est un poisson benthique (qui vit sur le fond ou a proximité) vivant en
bancs. On le retrouve jusqu’a 100 meétres de profondeur.

LE LIEV NolR [Pollachius virens] : il se déplace en large banc dans les eaux de lUAtlantique Nord-Est. On le
retrouve jusqu’a 400 métres de profondeur. Il se rapproche des cdtes au printemps et a 'été et s’éloigne vers
le large en hiver. Il est souvent appelé colin mais cette appellation commerciale regroupe d’autres espéces
comme le merlu par exemple.

LE HARENG [Clupea harengus] : ce petit poisson est un grand migrateur. De nature solitaire, il forme des
concentrations importantes au moment de la reproduction. On le retrouve de la cote et jusqu’a 200 meétres de
fond. Il se nourrit de petits crustacés planctoniques et de larves de poissons.

LA SoLE (Solea solea) : elle vit sur le fond, de préférence sur les sables fins, mais on la retrouve
aussi sur les sables vaseux. Elle chasse la nuit et se nourrit d’animaux vivants sur le fond (vers,
crustacés, petits coquillages...). Avant d’avoir sa forme plate avec ses deux yeux sur sa face
dorsale, la larve de sole ressemble aux autres poissons ronds avec un ceil de chaque coté.

LAPLIE (Pleuronectes platessa) : c’est un poisson plat comme la sole, vivant sur les
fonds de sable, de vase ou de graviers. Elle chasse surtout le jour et se nourrit de
petits animaux vivants sur le fond (vers, mollusques et coquillages).

LA cREVETTE GRISE [(Crangon crangon] : ce petit crustacé est une espéce
emblématique de la péche cétiere dans les régions normandes et des Hauts-de-

France. La crevette grise vit sur tous les fonds sablo-vaseux de toutes les cétes européenne
de mer Baltique a la Méditerranée. Elle se répartie sur Uestran jusqu’a 20 métres de profondeur.

LA coQUILLE ST-JACQUES [Pecten maximus) : ce coquillage est présent sur les fonds sablo-vaseux de
UAtlantique Nord-Est, depuis la Norvege jusqu’au Nord de Espagne en passant par lamer du Nord. La coquille
St-Jacques est un organisme filtreur (filtre Ueau pour en retenir les nutriments), détritivore (se nourrit de
débris] et planctonophage (se nourrit du plancton).

LE SAINT-PIERRE (Zeus faber] : ce poisson solitaire vit entre 50 et 150 métres de profondeur. La légende dit que
la tache noire sur ses flancs est lempreinte des doigts de Saint-Pierre, d’ou son nom.

LE MAQUEREAU coMMUN (Scomber scombrus] : c’est un poisson pélagique, qui vit en pleine eau. Il forme des
bancs de plusieurs centaines d’individus qui se déplacent tous en méme temps.

LA SEICHE [Sepia officinalis] : elle vit et chasse sur les fonds sableux
et rocheux. Son corps est recouvert de cellules appelées
«chromatophores » quichangent de couleurs, luipermettant
de se camoufler dans son milieu. Pour échapper a un
prédateur, elle peut également cracher de Uencre.




Qui mange qui ?

CES HABITANTS DE LA MER
ONT BESOIN D’ENERGIE POUR VIVRE.
TOUT COMME NOUS !

LA NOURRITURE FOURNIT CETTE ENERGIE.

Chacun est le plat préféré d'un autre ! Ainsi le plancton végétal ou « phytoplancton », premier maillon
de la chaine alimentaire, est mangé par le plancton animal qui a son tour est mangé par les animaux qui
filtrent leau comme certains coquillages ou par des petits animaux comme les crevettes, les anchois...
Ces petits animaux sont mangés par de plus gros prédateurs comme la roussette ou le maquereau.

Toutes ces chaines alimentaires tissent un véritable réseau.

Et n’oublie pas, lHomme fait également partie de ce réseau alimentaire marin !
Lénergie est transférée de l'un a lautre. Nous sommes reliés les uns aux autres, nous dépendons les uns
des autres.

Chaque animal a son utilité dans la mer c’est pourquoi il est important de varier ce que l'on mange pour ne
pas épuiser une espéce.
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Jon' appelle ca la péche de loisir. Mais ati'
~des assomatlons de peche recreatlve

Pour cette péche,-tu as
besoin d’une canne a péche,
d'appéts et d’'un adulte pour
taider. Tupourras pécher

des poissons cét%rs.
! (4

La péche au rateau

On piétine le sable pour faire
remonter les coques enfouies,
_puis on racle le sable vaseux
avec un rateau.

, il ne faut pas faire n'importe quoi, renseigne toi aupres

B SRS
Tu peux aussi pécher

La péche le long des cotes implique q(Jtt-zlqu;Jretsa o
issons en respectant (e
régles : pécher les poi it
tiliser le matériel @
minimale de capture, U o
és a cet usage et né p:
rendre dans le lieux réserv e
ds que le ventre *Al
voir les yeux plus gran!
’ contrib)llles 3 la sauvegarde de la biodiversité.

La péche au harpon

C’est la péche la plus
compliquée puisqu’elle se
fait en apnée a laide d’outils
comme le masque, les palmes,
le tuba et bien évidement le
harpon. Pour ce type de péche,
il faut demander de laide a un

adulte avec de l'expérience.

La péche
alépuisette

Se pratique avec une
épuisette que l'on
pousse dans Feau.
_Tu peurras capturer
des crustacés,
comme des crevettes
et des; crabes.

T

Il te suffit de chercher deux trous en
forme de serrure. Glisses-y deux grains
de gros sel avec un peu d’eau et attends
patiemment. Au bout de dix a vingt
secondes, le couteau montre le bout de
son nez. Saisis-le vite entre deux doigt
et tires doucement vers le haut.
Attention sa coquille est coupante !

des couteaux avec du sel !




Y féche en men

Le métier de marin pécheur fait vivre des milliers de personnes et en nourrit des millions d’autres.
A Boulogne-sur-Mer ou au Guilvinec, on pratique principalement la péche artisanale. Plus la durée de la
sortie en mer est longue, plus les bateaux sont grands.

LA PECHE ARTISANALE

La péche artisanale regroupe la petite péche qui se pratique le long de la cote [les bateaux sortent en mer
pour la journée ou pour la nuit) et la péche cétiére qui dure 3 ou 4 jours (les navires sont un peu plus grands
et vont un peu plus loin). Les principales espéces capturées sont la sole, le maquereau, la seiche, l'anchois,
le rouget, les crevettes, le merlan, la plie, le hareng...

LA PECHE AU LARGE OU « PECHE HAUTURIERE »
Les navires sont plus grands (de 30 a 50 métres) et partent 10 a 15 jours de suite en haute mer au large des
cotes européennes. Les principales espéces capturées sont le lieu, le merlan...

CHAQUE BATEAU A SoN oUTIL*

Le chalutier et le chalut />

Le chalut est un engin conique en forme
de poche. S'il touche le fond c’est un
chalut de fond. Il capture le merlan,

le lieu et d’autres espeéces benthiques.
S'il travaille en pleine eau c’est un chalut
pélagique. I vise alors les poissons de pleine -
mer comme le hareng et le maquereau ou

dautres espéces pélagiques.

Le fileyeur et le filet trémail

Les poissons, en nageant, se font )
prendre en s'emmélant dans les \/
mailles. Cette péche concerne plutét

la sole, la plie, le turbot...

Le caseyeur
et le casier

Les piéges sont
utilisés pour la péche
aux homards, a la
seiche, aux crabes...

* D'autres techniques existent, comme la péche a la drague, un sac métallique qui racle le fond de la mer
pour ramasser les coquillages ou le ligneur, trés efficace pour capturer les maquereaux.

Relie par un {raif chaque espece @ son ovtil de capture.
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Si tu as la chance de rencontrer un marin pécheur, prc
Lui poser des questions sur les espéces péchées, les
la vie a bord du bateau... :

Tu peux aussi discuter avec ceux ou celles |
sur les étals ou les poissonniers...

Sl

e,

e




¥ aquacultue

Elle consiste a élever des animaux aquatiques (poissons, coquillages, crustacés) et a cultiver des algues
dans des zones spécialement aménagées. En France, on éléve des poissons, des coquillages, des crustacés
et des algues. Laquaculture est un complément a la péche. Elle contribue a satisfaire une consommation de

produits de la mer en augmentation. Elle représente a elle seule 50% des produits de la mer consommés sur
le plan mondial.

o~ REPORTAGE

{0 Ici, tout est soigneusement controlé pour que les poissons puissent se développer
2 et parvenir a l'age adulte (qualité de Ueau, régime alimentaire, aspects sanitaires).

l. La reproduction 2. Lécloserie 3, La nurserie 4.La ferme marine
Les poissons sont choisis Les ceufs sont recueillis Les larves sont placées dans Les jeunes alevins (bar,
en mer pour devenir des dans des bassins incubateurs. de nouveaux bassins dorade, turbot) qui ont
géniteurs : la femelle pond Quelques jours a quelques et sont nourries de plancton. maintenant trois mois
environ un million d’ovules semaines plus tard, ils vont Elles se métamorphosent partent dans des cages
que le méle viendra recouvrir éclore et devenir des larves. en alevins quand les écailles aménagées en bord de mer
d’une substance (la laitance) apparaissent sur le corps. ou en bassin a terre. lls y
pour les féconder. Environ resteront un a quatre ans
20% des ceufs deviendront pour parvenir a une taille de
des poissons. - - —— commercialisation.
S —— > > ] =
< S i
T
SUIS LES RECOMMANDAToNS

DE MR.GooD¥ISH PoUR L’AQUACULTURE
\ ET PRESERVE L'ocEAN !

Mr.Goodfish

e : g Respect 545 g
Grédits photos : shutterstock.com = RabAtherton /. e de Uenvironnement B e
scubaluna-/ lakov Filimonov / Ranko Mlé'_fas' ; 'y o i ;
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L mon asdielte
Hum, Uodeur du poisson pané te met en appétit, n’est-ce pas ? \
Mais sais-tu au moins comment ce poisson est arrivé sous cette \
forme dans ton assiette ? De sa capture en mer a sa mise en vente,

les étapes sont nombreuses. Et pour épater le poissonnier, apprends
donc a reconnaitre un bon poisson frais !

LE VOYAGE DU POISSON
Arrivé a quai, le poisson passe entre plusieurs mains : mareyeurs,
entreprises de salaison, de cuisson, conserveries, découpe,

emballage, transport international... La filiere de la péche est trés
structurée. Chacun est complémentaire dans son activité.

OUVRE
L'OEIL!

ESSAIE DE RETRACER LA RoUTE DU PolISSoN /

l. La péche est débarquée au port.

2. Les poissons sont triés en fonction de leur espéce, leur taille et

leur qualité. Les mareyeurs achétent leur poisson a la criée en fonction

de Loffre et de la demande (restaurateurs, poissonniers, grossistes,

grandes surfaces mais aussi consommateurs...). @

3. Les poissons sont transportés dans des caisses de glace
par camions réfrigérés pour étre acheminés vers les étals
ou les usines de transformation.

Y. Dans les usines de transformation, on les conditionne, on les met
en conserve, on les cuit, on les cuisine, on les sale...




. nonde des produits de lo men : qui faif quei ?

ENTREPRISES DE
oA
A SALAISON ET DE FUMAISON
'/\ Elles proposent principalement des filets de

poisson fumé (saumon, hareng, maquereau,
flétan, haddock), des kippers, des sprats, des
marinades, des rollmops et des ceufs de poisson.

CONSERVERIES
Elles sont spécialisées dans le traitement du
poisson de chalut [maquereau, hareng, lieu noir)
et les salades a base de thon et de saumon.

ENTREPRISES D’EMBALLAGE
ET DE CONDITIONNEMENT
Elles découpent le poisson et le conditionnent en
produits frais et surgelés (film étirable, sachets...).

ENTREPRISES DE PRODUITS ELABORES
FRAIS ET SURGELES
Elles sont spécialisées dans les plats cuisinés, les
tranches et batonnets panés de poisson, coquilles
de fruits de mer et de poisson, crépes, soufflés,
produits a tartiner, rillettes, terrines... et de
poisson, crépes, soufflés, produits a tartiner...

@

SAINT PIERRE
ZEU

ilises
Engins de peche ulilise

UNE ETIQUETTE DE POISSON AVEC TOUTES LES INFORMATIONS

IL faut bien vérifier les informations sur les étiquettes de chaque poisson sur létal.
ILdoit y avoir :
* le nom du poisson [en francais et en latin pour qu'il n’y ait pas de confusion),
* si c’est un poisson péché [mer ou eau douce) ou issu d’aquaculture,
« la technique de péche utilisée,
« s'il est frais ou congelé,
« la provenance, [Zone et sous zone FAO] par exemple la Manche-Est
qui se situe dans la zone Atlantique Nord-Est est FAO 27-VIid, 15

Zone de pEChe 0 277
N'“QUE NOR! gST F
ATLA

* le prix (au kilo ou a l'unité).
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Petit pense-bite....

Si tu aimes le poisson et que tu as envie d’en manger

encore longtemps, nous te proposons quelques régles
simples et faciles a mettre en place. En réfléchissant bien
et en demandant de laide autour de toi, tu devrais trouver
les bons comportements !

Mr.Goodfish

Toi qussi
adopfe Mr.Goodtish !

LES EFFORTS DE MR.GOODFISH CUISINIER

» Il préfere les produits issus de la péche I
et de l'aquaculture responsables.
» ILdonne la priorité au poisson local.
» Il respecte la taille minimum de premiére
maturité sexuelle pour chaque espece.
» Il varie ses menus en fonction des saisons.

LES EFFORTS DE MR.GOODFISH POISSONNIER

» Il préfere les produits issus de la péche
et de l'aquaculture responsables.

» ILdonne la priorité au poisson local

et de saison, en dehors de sa période de
reproduction.

» Il respecte la taille minimum de premiere
maturité sexuelle pour chaque espece.

LES EFFORTS DE MR.GOODFISH
MARIN PECHEUR

» Il respecte la taille minimum de
premiére maturité sexuelle pour
chaque espéce [filets adaptés).

» Il péche des espéces qui ne sont
pas en danger.




CHEZ LE PoISSoNNIER

Compleéte la fiche d’identité de ton poisson.

Tu peux t'aider de l'étiquette présente sur 'étal
du poissonnier. Choisis toujours ton poisson selon
ces quelques critéres :

Son nom:

Sa taille : cm (vérifie avec ta regle)

Sa saison:

ILy a une saison pour les poissons comme pour les
fruits et légumes ; vérifie sur la liste Mr.Goodfish !

Le lieu:

La coquille St-Jacques :

La plie :

Son origine : |:| élevé |:| péché en mer

Son aspect : il doit étre brillant et ferme, avoir la
peau bien tendue et colorée, U'ceil brillant et bombé,
les branchies rouge vif.

Comment faire pour choisir le bon poisson ?

Cela n’est pas facile ? Repére ce logo, Mr.Goodfish,
il te garantit que tous les critéres ont été respectés.
Tu le retrouveras aussi bien chez le poissonnier,
qu’au restaurant ou au supermarché.

Et souviens-toi que dans la mer, chaque animal
a son utilité. Manger un peu de tout permet de
préserver toutes les espéces.

Maintenant que tu as choisi le bon poisson,
demande au poissonnier de le préparer.

Si c’est un poisson a écailles (comme le mulet),
il Uécaille. Ensuite il le vide et lui retire la peau.

TE VoILA BIEN oUTILLE PoUR cHolISIR ToN PolSSoN
ET LE CUISINER /

Emmeéne ces outils chez le poissonnier. Il t'aidera a faire ton choix.
Consulte avant de partir la liste saisonniére et locale des espéces
a consommer en priorité sur www.mrgoodfish.com

REGLE DE MESURE

Bien choisir, c’est préférer le poisson
qui s’est reproduit au moins une fois !

Principales espéces Taille en cm
rencontrées :

LIEV NoIR 56
(Pollachius virens)

PLIE 4o

[Pleuronectes platessa)
SoLE (Solea solea) ————> 23
ToURTEAU (Cancer pagurus] ——> 5

COQUILLE ST-JACQUES

(Pecten maximus) —>
MoULE (Mytilus edulis)] —— > ¢4

coQUE 3
(Cerastoderma edule]

MAGUEREAUCOMMUN —— 5 30
(Scomber scombrus)

LANGOUSTINE 9
(Nephrops norvegicus]

MERLU 50
(Merluccius merluccius)

CREVETTE GRISE 54
(Rangon crangon]

CALMAR (longueur manteau) ——> (2
(Loligo vulgaris)

Maquereau commun : 30 cm

Lieu noir : 56 cm
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Tous . la cuisine !

REGLE DE MESURE

Poisson pané maison

(pour 4 personnes)
Sole: 28cm P P

Bats légérement l'ceuf dans une assiette,

Seiche : 15 cm puis trempes-y les filets de poisson.

Egoutte-les et recouvre-les de chapelure.
Fais chauffer de Uhuile d’olive dans une poéle et fais

revenir les filets environ 2 minutes de chaque coté.
Attention, le poisson trop cuit devient sec et filandreux.

Te voila avec des poissons panés maison. Dans ton
assiette, tu peux ajouter un petit filet de jus de citron,
une pincée de sel et de poivre.

Papillofe de poisson

(pour 4 personnes)

Chauffe le four a 200°C pendant 10 minutes.

Prépare 4 papillotes (une par filet), pose tes filets
de poisson, sale, poivre et ajoute de lail coupé fin
et un peu de thym.

Coupe les courgettes et tomates bien lavées en fines
rondelles et mets-les dans chaque papillote.

Ferme les papillotes et mets les dans le four bien chaud
pendant 15 minutes.

Tu peux a louverture de ta papillote, rajouter une cuillére
de creme fraiche ou un filet d’huile d’olive.
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Agis avec nous |

Demande a tes parents de télécharger Uapplication smartphone Mr.Goodfish sur leur téléphone !

Tu pourras les aider au supermarché ou a la poissonnerie, a choisir le bon poisson a la bonne saison.
Tuy retrouveras également de nombreuses recettes a tester et tous nos adhérents : les pécheurs,
les poissonniers, les restaurants, les écoles...
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Le pécheur n’est pas le seul a devoir faire des efforts pour préserver la ressource marine.
Le littoral possede beaucoup d’atouts et attire donc les foules. Chacun, a son niveau, doit prendre
en compte la fragilité du milieu et s'imposer quelques régles.

Extraction du granulat (cailloux au fond de la mer) /

Passage de cables sous-marins/ = Transport de passagers /
Transport de marchandises/ = Péche/

Loisirs, sports nautiques/  Baignade/ Epave

REEDITION 2020

Ce livret a été concu dans le cadre d'un programme éducatif de sensibilisation au monde de la péche « savoir mer »,
initié par le Conseil régional Nord-Pas-de-Calais et concu par Christelle GADENNE. IL a été concu en partenariat avec le Comité
Régional des Péches Maritimes et des Elevages Marins et U'Education Nationale et adapté par le programme Mr.Goodfish.

Coordination, adaptation et rédaction : Nausicaa, Centre National de la Mer.
Illustrations : Thibault PRUGNE. Création graphique : Grégory CHEYROUX.

- Ce livret est imprimé sur papier 100 % recyclé -






