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QU’EST-CE QU’UN POISSON FRAIS?

Placés dans des conditions identiques de conservation, tous les
poissons ne se dégradent pas & la méme vitesse. Il existe des diffé-
rences entre les espéces et méme au sein d’'une méme espéce en
fonction de certains criteres particuliers comme la taille, la matu-
rité sexuelle, la saison (voire les techniques et les lieux de péche).
Dans cet ouvrage, une fiche spécifique a chaque poisson vous
aidera a déterminer au cas par cas les signes particuliers de fraicheur
et d’altération.

Il existe cependant des criteéres communs de fraicheur a tous
les poissons.

Le poisson entier

L’aspect général est le plus souvent ferme. Les couleurs sont
vives et brillantes (sauf chez les requins, naturellement ternes),
avec, pour beaucoup d’espéces, des reflets dorés ou irisés.

L’eeil, surtout chez les poissons ronds ot il est bien visible, doit
étre légerement convexe et bien brillant.

Le ventre (si le poisson n’est pas présenté vidé) doit étre trés
ferme et en aucun cas crevé. Certaines espéces étant toujours
présentées pleines (dorade, maquereau, sardine, bar, mulet, etc.),
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se méfier des sujets vidés. Pour les poissons habituellement présentés
sans visceres, l'intérieur du ventre doit étre bien brillant.

La présence, a ce niveau, de petits filaments sanguinolents est
un bon indicateur : ils doivent obligatoirement étre rouge vif et
surtout pas bruns.

Le poisson a la coupe

Aspect général compact et brillant. Les faisceaux musculaires
doivent étre bien solidaires les uns des autres et briller, avec
parfois des reflets irisés.

Présence discréte de sang. A la base de laréte centrale, il
reste toujours un peu de sang qui ne doit, en aucun cas, prendre
une coloration brune.

Le poisson fileté

Brillance. Les filets sont toujours présentés sur I’étal du coté le
plus séduisant, celui ot se trouvait la peau. Cette face est obliga-
toirement brillante sur un produit frais.

Le poisson écorché

Tres ferme et trés brillant. Ce sont les deux regles essentielles
pour juger de la fraicheur du poisson écorché (principalement la
roussette et les especes regroupées sous le nom de saumonette).

La raie pelée

Mucus abondant. Le mucus est cette substance visqueuse et
transparente qui recouvre la plupart des poissons en leur donnant
un aspect brillant. Les raies, seuls poissons a étre présentés pelés,
ont la particularité de posséder un mucus sous-cutané (comme
certains petits squales). Le produit doit doit donc avoir un aspect
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visqueux. Une aile de raie trés fraiche glisse d’ailleurs comme une
savonnette.
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HOMARD GRILLE

Assez facile — Tres cher — Préparation : 30 a 35 min
Cuisson : 15 min environ — Pour 4 personnes

Ingrédients
4 homards de 600 g environ. Quelques gouttes de calvados.
100 g de beurre demi-sel. Poivre noir.
Le jus de 2 citrons. 3 cuillerées Poivre de Cayenne. Sel.

a soupe de créme double.

Matériel
1 grand faitout. 1 maillet en bois
1 planche a découper. ou 1 petit marteau.
1 fort couteau de cuisine. 1 petite casserole.
1 four a gril puissant, avec si 1 fouet.

possible 2 plaques de cuisson
(type lechefrite).

e Ebouillanter les homards dans de I'eau avec une pointe de Cayenne,
pendant 3 min environ jusqu’a ce qu'ils soient bien rouges.

e Les placer ventre en lair sur la planche 4 découper et les fendre en
deux. Prélever le corail dans la téte de 'animal, si c’est une femelle, et le
réserver. D'un coup sec, avec le marteau, casser les pinces.

e M¢élanger le corail et le beurre en pommade. Ajouter quelques gouttes
de calvados et réserver a température ambiante.

e Chauffer le gril au maximum.

e Disposer sur I'une des plaques quatre moitiés de homard (les parties
coupées orientées vers le haut). Poivrer.

® La retirer du feu et la monter au fouet petit a petit avec le beurre
coraillé. Incorporer progressivement le jus de citron et napper de cette pré-
paration la chair des homards.

® Les placer sous le gril. Arroser souvent pendant la cuisson en veillant &
ce qu'aucune partie ne brile. Servir les demi-homards lorsqu'ils sont bien dorés.

® Pour servir, amener directement la plaque sur la table de facon a
conserver les homards bien chauds.

® Deux plaques permettent de cuire deux tournées de homards en
décalé. Ne pas oublier le rince-doigts.

Pour distinguer le sexe des homards, retourner [ animal sur le dos et regarder
juste apres la derniere paire de pattes. On remarque alors des petites pattes atro-
phiées. Chez le male, la premiere paire de pléopodes est rigide et sert d'organe copu-
lateur. Chez la femelle, ils sont souples, fins et poilus et servent les ceufs.
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NOIX DE PETONCLES BLANCS -
VANNEAUX SAUCE SAFRANEE

Assez facile — Pas cher — Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min — Pour 4 personnes

Ingrédients
40 a 60 vanneaux frais. 200 g de champignons de Paris
30 g de beurre. frais.
2 échalotes. 2 tomates bien mires.
Quelques feuilles de thym. 2 cuillerées a soupe de créme
Poivre moulu. fraiche épaisse.
1 pincée de safran. Une dizaine de brins
1 petit verre de calvados de ciboulette.
ou de cognac.

Matériel

1 sauteuse ou 1 grande poéle 1 spatule en bois.
a revétement non adhésif.

® Quvrir les vanneaux, leur enlever les barbes et le noir. Laver et épurer
les coquillages.

® Dans la sauteuse, faire légerement blondir au beurre les échalotes fine-
ment hachées.

® Rajouter les vanneaux et les dorer légerement sur leurs deux faces.
Saupoudrer d’une cuillerée a café de feuilles de thym et d’'un peu de poivre
avant de réserver la préparation.

e Déglacer la sauteuse a I’alcool et y verser les champignons coupés en
trés petits dés et la pulpe des tomates. Laisser réduire.

e Ajouter le safran puis la créme. Bien mélanger et cuire a feu tres doux
pendant 5 min.

® Remettre les noix de vanneaux dans la sauteuse, toujours a feu trés
doux et attendre 3 min, tout en remuant 2 la spatule.

e Juste avant de servir (sur assiette bien chaude), incorporer a cette pré-
paration les brins de ciboulette finement coupés.
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COQUILLES SAINT-JACQUES
A LA SEBILLET

Facile — Pas trop cher — Préparation : 20 min
Cuisson des coquilles : 3 min — Pour 4 personnes

Ingrédients
20 coquilles Saint-Jacques. 1/2 de verre de vinaigre
125 g de beurre. de Xéres.
3 ou 4 échalotes. 1/2 verre de vin rouge.

Sel. Poivre moulu.

Matériel

1 petite casserole. 1 cuillere en bois.
1 systeme de cuisson
a la vapeur.

e Quvrir et décoquiller les Saint-Jacques pour n’en conserver que les
noix. Les passer juste sous I’eau pour les laver, les essuyer et réserver.

® Verser les échalotes hachées menu dans la casserole avec le vinaigre
de Xéres et laisser réduire. Lorsque le vinaigre est évaporé, verser le vin
rouge et faire réduire 2 nouveau.

e Cuire les coquilles a la vapeur pendant 3 min maximum.

® Dans la petite casserole, incorporer progressivement le beurre en mor-
ceaux 2 la réduction, alors qu'il reste encore un tout petit peu de vin.
Remuer doucement la préparation lors de cette opération. Rectifier 'assai-
sonnement.

e Disposer rapidement les noix de Saint-Jacques sur une assiette chaude
et les napper de sauce. Servir.

& Servir avec un riy thailandais, cuit a I'eau.

& Le vinaigre de Xéres peut étre remplacé par un vinaigre de fram-
boise et I'eau de cuisson des Saint-Jacques parfumée de thym et légere-
ment salée.

@ Il est essentiel de bien respecter le temps de cuisson des coquilles
qui seront alors particulierement « fondantes ». Trop cuite, la Saint-
Jacques est dure et filandreuse.
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RECETTES EXOTIQUES ET ORIGINALES

CEVICHE DE LINGUE FRANCHE
(PEROU)

Tres facile — Pas cher — Préparation : 15 min
Marinade : 30 min (minimum) — Pour 4 personnes

Ingrédients
800 g de filets de lingue. 1 botte de persil.
1 oignon rouge. Huile.
6 citrons verts. Sel.
1 gousse d’ail. Poivre.
1 piment frais.

Matériel

1 saladier. 1 presse-agrumes.
1 bol. 1 presse-ail.

e Couper en dés les filets de lingue, les saler pour les raffermir et les
déposer dans le saladier.

® Presser les citrons, verser le contenu dans le bol. Y ajouter lail
broyé, une pointe de piment frais.

e Verser le contenu du bol sur le poisson, poivrer, remuer délicate-
ment et laisser mariner le tout au frais.

e Avant de servir, laver et émincer I'oignon rouge et le persil.

e Répartir le contenu du saladier dans les assiettes et parsemer dessus
oignon et persil.

& Cette recette convient a d’autres poissons blancs comme le
cabillaud. On peut aussi utiliser de la lotte, voire des noix de coquilles
Saint-Jacques.

® Le ceviche se sert trés frais et peut étre accompagné de crudités
(salade de tomates).

& On peut remplacer le persil par de la coriandre etfou ajouter au jus
de citron un peu de jus d’orange. Le choix et le dosage de ces ingrédients
sont affaires de fantaisie, la base incontournable étant le citron, ici utilisé
comme une facon de conserver le poisson.

@ En quantités réduites, le ceviche peut étre servi en entrée, présenté
sur une feuille de salade, ou dans un bol, sur un lit de salade en laniéres.
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BLAFF DE MERLU
(GUYANE)

Assez facile — Cher — Préparation : 15 min
Marinade : 30 a 45 min — Cuisson : 20 min — Pour 4 personnes

Ingrédients
2 merlus de 500 g piece. 2 branches de céleri.
4 citrons. 3 branches de basilic.
6 gousses d’ail. Sel.
1 oignon. Poivre.

Matériel

1 grand saladier. 1 plat creux.
1 grande casserole. 1 bol.

e Etéter les merlus, les laver puis les couper en deux ou trois gros
trongons. Les frotter avec un citron coupé en quartiers. Les mettre dans
un grand saladier avec les quartiers de citron. Ajouter le jus d’'un autre
citron et sa pulpe. Couvrir d’eau.

® Dans un bol, presser deux citrons, ajouter deux ou trois gousses d’ail
et un petit piment écrasés. Saler.

e Sortir le poisson du saladier, le disposer dans un plat creux et verser
le contenu du bol sur le poisson. Laisser mariner 30 4 45 min en retour-
nant de temps en temps le poisson.

e Verser 1,51 d’eau dans une casserole et la porter a ébullition. Y
ajouter les clous de girofle, le basilic, le thym, le céleri, trois gousses d’ail
écrasé et I'oignon pelé.

e Plonger le poisson dans ce court-bouillon et laisser cuire a couvert
et a feu doux une vingtaine de minutes.

® Rectifier éventuellement la préparation (sel, poivre). Servir le pois-
son dans une assiette creuse, baignant dans le jus de cuisson.

& Cette préparation se fait avec des poissons locaux, tel I'acoupa,
difficile a trouver en France métropolitaine.
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