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Les “Toques de poissons ” est un projet réalisé par
le Comité Régional des Péches de Corse afin de

revaloriser l'image des poissons « oubliés »

4 Ce; .f'l‘.‘_ivret ‘est le fruit d’une collaboration entre
"': ip‘ééﬁéu‘r's,".f‘fpoisson_nier's,'chefs’ et apprentis cuisiniers,
 qui vous proposent des recettes simples et accessibles
! a tous pour que vous pﬁissiez allier cuisine gourmande

et créative avec achat local et responsable.

Grace a ces recettes, avec de nouvelles perspectives
gustatives, vous retrouverez le plaisir de cuisiner ces
especes, et cela permettra ainsi, d’harmoniser
Ueffort de péche en allégeant la pression exercée sur

les especes dites « nobles ».
C’est en encourageant une péche responsable et de

bonnes pratiques de consommation que nous

contribuerons tous a la protection de la biodiversité.
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. La péche au filet

| Les filets sont des pieges
| sélectifs.
' | Le maillage du filet est

adapté a la taille et a
l'espece recherchée.

IL sélectionne une gamme de
tailles de poisson recherché,
laissant les trop petits
s’échapper et repoussant les
trop gros.

Trois types de filets sont
principalement utilisés selon

les especes recherchées sont

trémail et

le filet -cale,
monofil .

La péche a la palangre

Elle peut étre maintenue a la
surface grace a des flotteurs,
ou étre posée sur le fond. De
nombreux hamecons sont

reliés a la ligne mere et sont

mis a leau a chaque
opération de péche.
= s =

La péche aux verveux

Le verveux est utilisé depuis la fin des années 60 pour la péche a l’anguille.
Ce dernier est un filet pliant qui a la forme d’une longue nasse,'cylindrique ou conique, monté
sur une structure rigide. Le filet est soutenu en rond, qui diminuant par degrés, donne
Uentrée au poisson par Uextrémité, -ou il est retenu par des pointes qui Uempéchent de

ressortir.

La péche a la senne
coulissante

Les sennes sont des filets
rectangulaires utilisés en
surface pour encercler les
bancs de poissons
préalablement détectés au
sonar. La senne est mise a
lU'eau en tournant autour
du banc de poissons. A la
fin de Uencerclement et
afin d’éviter la fuite des
poissons par le fond, le
filet est fermé par le bas
a l'aide d’un cable spécial
appelé coulisse.
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LE SAVIEZ VOUS ?

Les différentes techniques de péche

La péche au chalut

Le chalutier est un
bateau de péche qui
remorque le filet appelé
« chalut » qui est allongé
et conique, c’est-a-dire
en forme d’entonnoir. Il
peut trainer son chalut
entre deux eaux
(chalutage pélagique) ou
sur le fond (chalutage de
fond).

Chalut pélagique

Chalut de fond
[N

La péche a la traine
La péche a la traine est une méthode ancestrale pour

prospecter de vastes étendues a la recherche de

carnassiers actifs (Loup,

Bonite...).

N

Liche, Sériole, Barracuda,
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"Lever un filet de poiss

B0 Le fait de lever un filet de poisson peut sembler difficile, mais avec un
peu de pratique, cela peut étre fait facilement, en suivant ces étapes :
Munissez vous d’'un couteau de cuisine bien aiguisé,(ldéalement un

couteau a filet).

% Couper la téte et les nageoires du poisson, en réalisant une

incision en biais sous les nageoires.
Incisez le dos, en partant de la téte et en allant jusqu'a la
queue

%% Faites glisser la lame du couteau entre l'aréte et le filet,
pour détacher Lle filet
Donnez-lui une jolie forme

IL ne vous reste plus qu’a lever L'autre filet, de la méme maniere

%}:Desareter un filet de poisson

En regle générale, l'aréte dorsale a été retirée par le
poissonnier.
Toutefois, il reste d'autres arétes plus fines qu'il est

également possible d'enlever.
Elles se trouvent a la perpendiculaire de l'aréte dorsale

et marquées par des stries rosées. n 'W%/ FM’ I

Pour les repérer, touchez avec votre doigt le long de

l'aréte dorsale. Dés que vous sentez un point dur, ily a Sachez qu’a la
une aréte. demande du client, le
Munissez vous d'une pince a désaréter et d'un bol poissonnier vide,
d'eau.

écaille, ététe, tranche
(Une pince a épiler propre peut également faire

l'affaire.)

Tirez sur le sens de la téte afin d'éviter de casser le

les poissons (et ouvre
les coquillages).
poisson.

Vérifiez qu'il n'en reste pas en passant votre doigt.

Votre poisson est prét a étre cuisiné !
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(es nuggets peuvent etre reahses avec pIuS|eurs especes de pmssons
cungre, rousseﬁe, mulef qul presentent peu ou pas d'arétes.

A réaliser par un A réaliser par les
adulte p’tits chefs b

SR ET \l 2 W ey s YL “

b
i, Découper les

filets de poisson
en gros cubes.

3 X 9 Verser la farine dans un premier
bol.

Casser |'ceuf dans un deuxieme bol,
saler, poivrer et fouetter.

Verser la chapelure dans un

troisieme bol.

- Rouler les morceaux

de poisson dans la farine
puis les plonger dans L' oeuf,

puis les rouler dans la N
chapelure
- ol
H e e
< Dans une poéle, chauffer un
L) filet d’huile et y déposer les
3 2L nuggets, 2-3 min de chaque
o V... 2N Vi i e P 3
coté, et faire dorer.
WEHC

I W Ar Déposer sur du papier absorbant.

Servir accompagnés de frites, pates ou légumes selon vos envies de p’tit
chef et deguster avec un peu de citron ou toute autre sauce de votre choix...

~




Nom scientifique : Scomber spp.

Nom corse : Lacertu / Scombru

“Mignonneries de poissons”
Toute une famille de poissons
est a table, sauf la maman.

Le fils dit au papa :
"il ne maquereau pas
quelqu'un ?"

I

¥
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\ 'Scomber Scombrus, communément

appelé maquereau, est un poisson
issu de la famille des scombridés,

-emblematique des cotes
européennes.

Le mot maquereau viendrait du
terme de vieux francais

_“makerel” , venant lui-méme du
latin . “macula” (tout comme le
mot. rhaq_uis) qui signifie tache. Le
maquéreau est un poisson
pélagique (vit en pleine eau) et
grégaire (forme deé ‘bancs de
plusieurs centaines d'individus).
IL vit au large en hiver jusqu’a

200 m de et
rapproche des cotes quand
température des eaux remonte (du

printemps a octobre). Dépourvu de

profondeur se

la

vessie natatoire, il doit rester
constamment en mouvement, pour
garder l'équilibre et ne pas couler !
En Corse, il est péché au chalut sur
la cote est, et au filet tout autour

de lile.
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ﬂ 4 personnes | | IFacite

400 g Filets de maquereau

1c. a soupe Moutarde

100 g Fromage frais
1 Echalote
20 cl Vin blanc
1c. a soupe Céapres

6 Cornichons

Sel, poivre
1 Bouillon de légume

1 Brin de romarin

1 Feuille de laurier
1 citron

4

)
(e

1. CUIRE LES FILETS DE
MAQUEREAU
Dans une casserole faire bouillir

un grand volume d’eau salée,

le bouillon de légumes, le vin
blanc, le romarin et le laurier .
Plonger les filets de maquereau
dans ce bouillon

et faire pocher 5 minutes.
Egoutter et laisser refroidir le
poisson.

2. PREPARER LES RILLETTES
Eplucher l'échalote et la mixer
avec les cornichons et les capres.
Emietter le poisson (vérifier et
Oter les éventuelles arétes
restantes) et verser le jus de
citron.

Incorporer a ce mélange le
fromage frais, la moutarde forte,
les capres, les cornichons et
l'échalote.

Assaisonner a votre guise.

. IO{M,(, powr volre yFwCr—ww)
@ Uw’yé(o— ow en uj;éo



Nom scientifique : Sarda sarda /
Euthynnus alleteratus
Nom corse : Bunita
T T T
& J !

Bomte

dll

A la recherche du thon perdu/ '

(Parodie’ “Beat=it”  de Mlckaellackson)

“ Ils me dirent sur un thon : tu vas t'en souvenir! d’anchois,

Par ce thon agité, va falloir déguerpir!

Depuis la nuit des thons, tu péches sans rien dire

D’la bonite! , D’la bonite!

Oui le thon presse, a tatons vite lance ta canne !
Ne regarde pas le sang qui, de son corps, émane

Heéros des thons modernes,
thon alba-corps et ame {
Tu vaux bien la daurade . _"
_. Oh bonite ! -
Thon rouge a la mine défaite
Tu ferais mieux de filer, loin de la bataille

"

Prendre du bon thon, hors du trémail ...

Bonite” A la recherche du thon perdu.
Spectacle Cargo Winch

Extrait de "

- pélamide,

Arr

Bomte est Le nom‘»“"v

comprenant plusneurs espece,_,

bonite & dos rayée,

'pOI.SSOHS,
‘ bonitou, thoniii‘e,
toutes issues de la farhiwe-'des
Scombndes., b

Leurs caracterlsthues physiques
se rapprochent de celles du thon,
mais elles se distinguent par une
plus petlte taille.

Especes Pélagiques, les bonites
nawguent le plus souvent en
bancs tres pres de la surface et
chassent ainsi' les concentrations
sardines, mulets et
poissons volants.

Ces chasses attirent quelques
oiseaux marins, thons rouges et
autres prédateurs offrant ainsi
de merveilleux spectacles
frénétiques et bouillonnants que
Uon peut parfois admirer depuis
la cote ou lors de balade en mer.
En Corse, les

péchées au filet, a la palangre, a

bonites sont

la senne tournante ou tonnara

" dans le Cap Corse.


https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/caracteristique/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/physique/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/rapprocher/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/thon/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/distinguer/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/petite/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/taille-1/

 “TARTINA E TARTARU

entre

DE BONITA”

ﬂ 4 personnes | | [Facile

400 g Filets de bonite
Quelques feuilles de salade
1 pincée de graines de sésame

2 C. a café de fromage frais a

tartiner

4 Tranches de pain suédois
(ou des blinis)

10 g Gingembre frais

1 Avocat

1 Citron vert

Sel, poivre

1 Betterave

1. PREPARER LES TARTINES
Découper les pains suédois en

diagonale.

Tartiner chaque triangle de
fromage frais, y déposer quelques
feuilles de salade au choix
(méache, roquette, épinard...)
puis de fines rondelles de
betterave.

2. PREPARER LE TARTARE
Couper le filet de bonite et
l'avocat en petits dés.

Raper le gingembre frais.
Mélanger le tout, assaisonner a
votre convenance

et verser le jus de citron.

3. LE DRESSAGE

Déposer votre tartare sur les
tartines, saupoudrer de graines
de sésame et servir dans les 5
minutes afin que le citron ne
cuise pas trop votre poisson.



‘ﬂanglals la legende veut. qué les
petltes especes de poissons

;effectuent leurs longs trajets‘
en’ se mettant a califourchon
‘sur son dos... ;

Le chinchard est une espece de
Nom scientifique : Trachurus spp.
Nom corse : Cudaspru

poissons de la famille des

carangidés qu'on | retrouve

j e sous ~ les  noms
Cher chmchard At ‘de  sévereau ou
«lla, sur le bitume, 14 eqirel. Vivant en bancs, ils sont
mquvalse réputation. | )
Dans t'assmtte en revanche,
ce Chinchard a du bon.
Surtout si c’est Lisette

de tres bons nageurs, agiles et
rapides, qui évoluent dans une
colonne d’eau allant de 0 a 250

qui l’envoie aux charbons ! m voire 500 m de profondeur.
Son espece prolifere Le chinchard est péché au filet
sans risque d’extinction, ou a la palangre.

faisant le mets moins cher
qu’un paveé de saumon.
Pour qu’on fasse saine chere,
il offre a profusion
Dans le gras de sa chair,
l'oméga au plafond.»

S s

extrait de “mon mac a moi”
Publié le 25 septembre 2014
dans la revue “Les soirées de Paris”

12



ﬂ 4 personnes | [ Facite

4 Filets de chinchard
1 Avocat

150 g Riz rond a sushis
15 cl Eau
4 cl Vinaigre de riz

7 g Sucre en poudre

Gingembre frais rapé

Graines de sésame

Algues Nori a sushis
(facultatif)
Sel

USHIS DE CHINCHARD
4 9

1.PREPARER UN RIZ VINAIGRE
Cuire le riz a sushis suivant les

instructions indiquées sur 'emballage.
Mélanger le sucre, le vinaigre de riz et
le sel jusqu’a dissolution complete du
sucre.

Mélanger ce mélange au riz encore

tiede et réserver au frais.

2.FACONNER VOS SUSHIS

| Découper les filets de chinchard et

l'avocat en fines lamelles.

Former une boule de riz dans le
creux de votre main humidifiée puis
allonger la pour donner la forme du
sushi.

Poser une lamelle d’avocat puis une
de poisson cru sur chaque sushi.

3. LE DRESSAGE
Déposer sur vos sushis une petite

bande d’algues (facultatif)
légerement humidifiée, parsemer
de quelques graines de sésame et

de gingembre frais rapé.
DW er vos Wi arec dw

w&aﬁb) o{wWe/Wu@)
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Nom scientifique : Oblada melanura
Nom corse : Uchjata

“Du beau bla-bla d'oblade !
Ondoyante, elle file dans l'onde. ‘
Ballet délicat et gracieux, éclats que le soleil inonde.
Les eaux méditerranéennes, pour royaume d’or,
Acrborant fierement ses écailles aux reflets d ‘aurore,
Dans la danse des vagues, elle laisse sa trace,

Elégante, elle incarne la beauté de l'espace.

Accrodliche

¥

O_h.g‘adé: melanura  est

. espece  de la famille des

4 1 ol A
sparidés, une des familles les

plus fournies au monde. Les
"‘oblades sont ‘tréé  fréquentes

dans les eaux littorales de la
mer Méditerranee.
“Oblada” vient de l'espagnol

“tromper, leurrer” . .a la

‘maniere de certain papillon
géu-fj:v‘téche noire simule des

' yeux énormes dissuadant les

prédateurs .

Les oblades vivent en bancs et
affectionnent les fonds rocheux
et les herbiers de posidonies
jusqu’a 30 m de profondeur.
Elles ont tendance a se
rapprocher particulierement de
la cbte lorsque la mer est
agitée.

De nos jours, les oblades sont
péchées au filet maillant ou au
chalut, autrefois, on pouvait

utiliser des nasses ou un filet

_spécial: “Uochjarata”




' TARTARE D'OBLADE

i FA08A L

A K oy ki

ANGUE, CITRON VERT
n Z;f&r&wmjm/w /

i

% 4 personnes | L Facite

1Kg Filet d’oblade sans peau
2 Citrons jaunes

1 Citron vert

1 Oignon rouge

1/2 Poivron rouge

1/2 Poivron jaune

1 Bouquet de coriandre

fraiche

1 Mangue

Sel, Poivre

1 Fruit de la pas:

La vinaigrette

aux agrumes

~

50 gr de Moutarde Savora
1lus d’orange

sion

25 cl de Vinaigre de xéres
75 cl D’huile d’olive

1.PREPARER LE TARTARE
Couper le poisson et la mangue en

petits cubes.

Presser le jus des citrons jaunes et
verts.

Peler et ciseler tres finement
l"oignon.

Couper les poivrons et les faire
blanchir 5 min dans de l'eau

¥ bouillante. Faire refroidir.

Dans un saladier, mélanger tous les
ingrédients et couvrir d’un film
alimentaire. Réserver au frais.
2.PREPARER LA VINAIGRETTE
Mixer l'ensemble des ingrédients
jusqu’a Uobtention d’une vinaigrette
lisse.

Rajouter le jus du fruit de la passion
et les graines.

3.LE DRESSAGE
Disposer harmonieusement le

tartare, accompagner de quelques
herbes fraiches et d’un peu de
vinaigrette d’agrumes.

A deguiler bionfraie I




Debtﬁ‘s {UAntiquité, les safdinés )

sont réputées vivre en abondance
" aux abords de la Sardaigne d’ou
éues tirent leur. nom.
Pélagiques, elles se déplacent en
bancs serrés de = taille
impressionnante, oscillant entre
20 a 100 m de profondeur.

Elles migrent quotidiennement au

Nom scientifique : Sarding spp.
Nom corse : Sardina / Bianchetta

,"g,ré, des courants suivant ainsi le
T *plé'l"iéton et la manne alimentaire.
1 el G Sous toutes les latitudes, leur

La prp’phétie du Chat !  biomasse nourrit une_ bonne partie

o e des especes prédatrices marines
“ Avec la fonte des poles il y aura plus e i

4 eali dans Lot mers (requins, dauphins, thons, marlins,
- et donc... davantage de place pour les oiseaux marins...) jouant un réle
i e A essentiel dans tout lécosysteme
- Le malheur des pingouins fait le i
bonheur des sardines.” marin.

En Corse, les sardines sont

i i e MF& GW péchées au chalut et a la senne

par les professionnels de la cdte
est.
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ﬂ 4 personnes 1] Facite

4 Filets de sardines

4 Tranches de pain
1C. a soupe Moutarde
2 Gousses d’Ail
Huile d’olive
4 Tomates séchées
1 brin de Romarin
Sel, Poivre
Asperges Sauvages
(facultatif)
Baies roses (facultatif)
1 Citron

1. FAIRE MARINER LES SARDINES

§ Faire mariner les filets de sardines

dans de U'huile d’olive,
de l‘ail et romarin, Réserver au

frais.
2. PREPARER LES TARTINES

" Frotter chaque tranche de pain

avec une gousse d'ail.

Faire dorer les tranches de pain au
toaster ou au four (elles ne doivent
pas étre trop croustillantes ).

Une fois grillées, tartiner les
tranches de moutarde, et ajouter
les tomates séchées (et les
asperges).

Dans une poéle, verser un filet
d‘huile d‘olive et faire revenir vos
filets de sardines 2-3 min de
chaque cdté (selon la grosseur des
filets).

Déposer vos filets sur les tartines,
presser un jus de citron et quelques
baies roses et déguster...

Servir vos bruschelle 4 Uw‘yéro—

Mlao{&w_r_&
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Nom scientifique : Diplodus spp.
Nom corse : Saragu

it TRl - g
~ ne te découvre pas
dunfil!

- especes de poissons.
' En Erance, il fait référence,

.Diplodus de leur nom latin,

en

premier lieu, au sar commun
4 [ RO .

(Diplod'us sargus).

A

diplo : double et odon: dént.’s,"
sont parmi les rares poissons a
posséder deux sortes de dents,
des incisives coupantes et des

molaires broyeuses.

|Ces poissons font partie de la
"ﬁ‘aj"tfii['l‘e‘;".“ des Sparidés. Les sars
sk't‘)'n"t";.p'lUtét a l'aise dans l'écume,

ils' se tiennent a proximité des
roches et profitent' du brassage
se saisir des
et

décrochés des parois rocheuses.

incessant pour
coquillages crustaceés
De méme sur les plages et bancs
de sable, ils s'activent au cours
des coups de mer et profitent de
la houle qui remue le fond pour
se nourrir. Les individus de
petites tailles vivent en bancs,k
tandis que les gros sars préferent
nager seuls ou en petits groupes.
Ils sont péchés a la palangre et
au filet.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Poisson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Diplodus_sargus

ﬂ 4 personnes | o Facne

4 Filets de sar (400g)
1 Citron
1c. a soupe Moutarde

10 cl Creme fraiche liquide

1 Noix de beurre
1c. a café Capres

Sel, poivre, aneth
1 Echalote
Huile d’olive
10 cl Vin blanc

1. PREPARER LE POISSON
Diviser vos filets de poisson en deux

dans la longueur de maniere a obtenir
quatre aiguillettes.
Les assaisonner et les laisser mariner

" dans de Uhuile d’olive.

2. PREPARER LA SAUCE AU
CITRON
Presser le jus de citron et émincer

l'échalote.

Dans une casserole, faire fondre le
beurre a feu doux , ajouter ‘échalote,
laisser dorer puis déglacer au vin
blanc. Rajouter la moutarde.

Remuer jusqu’a ce que le mélange soit
parfaitement homogene.

Ajouter la creme liquide, le jus de
citron et les capres, saler et poivrer.
Laisser réduire cette préparation a feu
doux jusqu'a obtenir une consistance
nappante (ne pas la laisser bouillir.)
3.PREPARER LES AIGUILLETTES

DE SAR
Dans une poéle faire chauffer un filet

d’huile d’olive, et y déposer les
aiguillettes de poisson.

Faire cuire 3 minutes de chaque cotés.
Napper les aiguillettes de la sauce
citronnée, et parsemer d’aneth.

Proco%\?a?mu o{'uu/u écrage o{e/ FO'W\M ;
o{ey_r_erre/ ow o{ey rig/ blanc
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Nom scientifique : Conger conger
Nom corse : Groncu

' Se sentlr un peu Congre ()

un _|our deux pécheurs partlrent ala
peche aux congres.
Munis de leur trident et leur lampe, ils
passaient de rocher en rocher pour
trouver du poisson.

A un endroit, l'un deux s’avance
doucement quand son compere L'arréte
en s’exclamant :

“- Attention ! ou tu vas comme ca ?
- le traverse, je suis sur un tronc
" d'arbre !
- oh frate non! c’est pas un tronc
d’arbre ...
C’est un congre !”

“Paroles e pcheur™

20

Le congre commun,
de son. nom latin, est appete

"aussi' “anguille de mer” . 1

Avec son profil allongé, il peut

" atteindre jusqu’a deux metres. -

Impressionnant par sa taille et
sa puissante machoire, le congre
se cache dans sa faille le jour,
laissant  juste sa  gueule
apparaitre pour soﬁjr chésser la

nuit.
_Les congres possedent l'art de

‘se (dissimuler, ils habitent dans
des  anfractuosités,  trous,
épaves, a proximité 'des fonds
meubles de toutes les eaux
corses depuis les hauts-fonds
jusqu’aux abysses a 4 000
metres de profondeur.

En Corse, ils sont péchés a la
palangre, a la nasse, au filet ou
au chalut .




W\[}C}

1. PREPARER LE CONGRE
Couper le congre en gros cubes.
Saler, poivrer, couvrir de film
alimentaire et réserver au

réfrigérateur.

2. PREPARER LE CURRY

Peler et émincer l'échalote, l’ail,
l’oignon rouge et le gingembre.
Dans un wok ou une sauteuse faire
chauffer U' huile, ajouter l'oignon et

ﬂ 4 personnes G‘Facile

l’échalote, saupoudrer avec le curry,
et mélanger le tout sans s'arréter

pour faire blondir.

Verser le lait de coco, lail, la
500 g Congre ¢! i A
(denaos Spprate) coriandre, le gingembre, le piment et

1 0ignon rouge

1 Echalote
2 Gousses d' ail
1 Citron vert
1 Brin de coriandre fraiche

le jus du 1/2 citron vert.
Ajouter les morceaux de congre puis

laisser pocher, a couvert, pendant 5

minutes.
Baisser le feu et laisser réduire

1C. a soupe de curry

1 Soupgon de piment
(facultatif)

25 cl Lait de coco

1 Filet d’huile d’olive

3 cm Gingembre pelée,

Sel, poivre

doucement 5 minutes a découvert.

3. LE DRESSAGE
Laver, essorer et hacher la coriandre,

couper le reste du citron vert en

quartiers, décorer votre plat avec la

coriandre et le citron.

Prooo-m'aa?#w o{& rig/ ﬂm



Nom scientifique : Pagellus erythrinus
Nom corse : Paragu / Paghjellu

“La Page-0-mot I”
Parviendrez vods a

retrouver

l’anagramme parfait

du PAGEOT -

Indice:
Préparation liquide, claire ou liée,

consommée chaude ou froide au début

du repas.

Le ''Pageot, appartient a la

‘grande famille des sparidés . .

Tres présent en Méditerranée,

“c’est un poisson qui vit en petits

groupes rarement en solitaire.

Habitué des milieux relativement
profonds, on le rencontre
souvent entre 15 et 100 m sur des

fonds_sablonneux, rocheux ou

' graveleux .

WL /r'riigr_e‘ en eaux plus profondes

durant Uhiver. Les jeunes sont
présents plus prés des cotes que
les adultes. Il se nourrit
principalement de petits poissons
et d'invertébrés vivant sur le
fond (vers, petits crustacés et
mollusques).

Les pageots sont péchés au filet
et au chalut.
Ce poisson possede une
excellente réputation chez les
pécheurs en mer pour leur

vaillance au combat.
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https://www.anagrammeur.com/#:~:text=%2C%20Anagrammes%20fl%C3%A9ch%C3%A9es%2C-,Anamots,-%2C%20Ronde%20des%20mots

UN CORSE
A L’ACCENT BRITISH

ﬂ 4 personnes 1 Facite

4 Filets de pageot
1 CEuf
90 g Farine

60 g Fécule de mais

5 g Levure chimique
25 cl Biere blonde (Pietra!)
1 Bain d’huile pour friture

1 Pincée de piment
de Cayenne (facultatif)
1c. a café Paprika
Sel,poivre

| 1. PREPARER LA PATE A

BEIGNETS

Dans un saladier, mélanger la

farine, la fécule, la levure, le
paprika et le piment de Cayenne
(facultatif). Saler et poivrer.
Casser l'ceuf au centre. Délayer
petit a petit avec la biere.
Recouvrir et laissez reposer 30 min

au réfrigérateur.
2. FAIRE FRIRE LES BEIGNETS

Découper Lles filets de poisson en
portions d’environ 50 g.

Faire chauffer le bain dhuile de
friture a 180 °C.

Plonger vos morceaux de poisson
dans la pate a beignets puis
aussitot dans la friture.

Laisser frire 4 a 5 min, jusqu’'a ce
que les beignets aient une belle
couleur dorée.

Retirer les beignets au fur et a
mesure et égoutter-les sur du

papier absorbant.

o b omp

o{*oﬁri es o 4 wne W—rﬂ—{_ﬂ&



Nom scientifique : Muraena helena

Nom corse : Murena

“Ils sont fous ces romains

Les romains faisaient grand cas de ce .

mn

boisson. Pour le nourrir et l'engraisser, ils
formaient des parcs dans la mer. Hirius, y
nourrissait une telle quantité de murenes,
qu'au triompime de César, son vami, il en put
faire servir 6 000 au banquet qu'il donna
en son honneur.

La passion pour les murenes prit, chez les
riches romains, des proportions inouies.
Cassius en possédait certaines qui étaient
tellement apprivoisées qu'elles venaient a
lui au son de sa voix. Il en avait paré une
de colliers en or, cette derniere venait
manger dans le creux de sa main.
Lorsqu'elle mourut, il la pleura et lui fit
faire des obseques magnifiques.
Dedius Pollio, ayant remarqué leur goit
prononcé pour la chair humaine, eut la
cruauté de sacrifier plusieurs de ses

esclaves pour nourrir ses poissons.

«EJuJRWJJ_Ww._

24

’ solitaire ‘et territorial \vbi'\f/a'n't,

La muréne 'est un poisso

dan$ les zones rocheuses entre la

- surface et 150 m de profondeur;

Elle se cache dans les dédales
d’anfractuosités, de trous, dans
les épaves ou dans les herbiers
de posidonies. Ay
Une fois la nuit tombée, la
murene quitte son repaire pour
aller chasser dans les alentours.

Mauvaise nageuse _a la vue

meédiocre, elle est dotée d'un

‘odorat tres développé, atout
indispensable a son activité de

prédation nocturne.

La murene commune n'est pas
agressive mais peut mordre si
elle Ses

se sent menacée.

morsures peuvent étre
dangereuses, mieux vaut éviter
d’'introduire ses mains dans les
cavités rocheuses sans en avoir
veérifieé préalable les
occupants.

En Corse elle est péchée au
filet, a la palangre et aux lignes

de fonds.

au




0y i1 4 personnes || Facite

600 g Murene
(dépecée et désarétée)

600 g Pommes de terre
2 Patates douces
10 cl Creme fraiche liquide
10 g Beurre
500 g Epinards frais

2 Gousses d’ail
1 pincée Noix de muscade
1c. a soupe Huile d’olive
4 c. a soupe Chapelure
Sel et poivre
50 g Fromage rapé
1 Bouquet garni
" 1o0ignon
1 jus de citron
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1. PREPARER UNE PUREE
Peler les pommes de terre et les

patates douces .

Les faire cuire dans une grande
casserole d'eau froide, a ébullition
compter 20 min. Lorsque la pointe
d'un couteau pénetre facilement
dans la chair, égoutter et
écraser-les en purée . Saler et
poivrer, ajouter le beurre, la
creme fraiche, la muscade et l'ail
haché.

Mélanger la purée et réserver.

2. PREPARER LA FARCE
Eplucher, émincer et faire revenir

les oignons. Réserver.

Dans une casserole, chauffer un
grand volume d’eau salée, ajouter
le bouquet garni.

A ébullition, verser les morceaux
de murene, baisser le feu et laisser
pocher 10 minutes. Egoutter le
poisson. Emietter et retirer les
arétes si besoin.

Mélanger le poisson, les oignons,
un jus de citron et 'huile d’olive.
Saler, poivrer.

Dans une poélé faire revenir les
épinards avec l'ail et assaisonner.
3. DRESSER LE HACHIS
PARMENTIER

Dans un plat a gratin, déposer le
hachis de poisson, recouvrir d’une
couche d’épinard et terminer par
la purée. Saupoudrer le tout de
fromage rapé et de chapelure

Enfourner 25 min a 180°.



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955940-pomme-de-terre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958662-creme-fraiche/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956643-beurre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1957004-chapelure/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958548-sel/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956473-poivre/

lls neXIstent pas moins. de 80
< :;' espécés faisant partie de la ‘
- famille des mugilidés. o
Le mulet Labéon, sauteur, dore,
uppu, porc ou cabot,vsont les,s:x
especes présentes en  eaux
Corses. v
Les mulets vivent en bancs

depuis la surface et jusqu’a 20 m

Nom smenhflque Che/on spp.
Nom corse : Muzaru de profondeur sur les hauts-

T — 1 1CD ‘sableux et vaseux - des

cotes Ils se plaisent dans les
i eatIx calmes et pas toujours tres
i propres des zones portuaires. Ces

especes ont la capacité de

tolérer de grandes variations de

salinité, elles sont dites

euryhalines.

Les mulets sont appréciés depuis

Je suis...
Une coupe de cheveux
incontournable des années 70.

Un hybride maéle de la famille des

i longtemps. Les femelles sont
particulierement recherchées

@w’/ W—f? pour leurs ceufs qui sont utilisés
dans la préparation de la

i boutargue, devenue depuis
7 »‘ quelque temps le “caviar de la

il Méditerranée”

‘ Les mulets se capturent aux
filets et verveux dans les étangs
ou a l'aide de senne.
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80 4 personnes | | Facile

5009 Filets de mulet
4 Pains a burger briochés

4 Feuilles salade

4 Tranches de fromage

1 Oignon rouge

1 Patate douce

759 Chapelure

Herbes aromatiques (facultatif)

759 Farine
1 CEuf
1 filet d’huile

Sel, poivre

* 1laune d’ceuf
1c as. Moutarde
15 cl Huile
5/6 Cornichons
1c. a soupe Capres

1c. a soupe Yaourt grec
ou fromage blanc
1lus de citron

LE MAC MULET

moutarde et monter le mélange avec
© Uhuile jusqu’a obtenir une mayonnaise.

Hacher les cornichons et les capres puis
les ajouter a la préparation. Incorporer
le yaourt grec et le jus de citron, saler,
poivrer, mélanger et réserver au frais..
2 . PREPARER LA GARNITURE
Eplucher et émincer L'oignon.

Couper la patate douce en tranches et
les faire revenir dans une poéle chaude
avec un filet d’huile, jusqu’a ce qu’elles
soient cuites et dorées. Réserver.

3. FAIRE LES STEAKS DE POISSON
Dans une assiette, casser et fouetter
U'ceuf. Dans une deuxieme, verser la
farine et dans une troisieme assiette
mélanger la chapelure avec les herbes
aromatiques (facultatif), du sel et du
poivre.

Coupez le poisson en 4 morceaux de
taille équivalente.

Trempez-les dans la farine, dans l'ceuf

_puis dans la chapelure.

Les faire dorer 4 a 5 min de chaque coté
dans une poéle chaude avec un filet
Uhuile. Saler et poivrer.

4. DRESSER LE BURGER

Tartiner les pains a burger de la sauce,
ajouter la salade, les oignons, le poisson
pané, une tranche de fromage et une de
patate douce. Refermer les burgers et
déguster..


https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1957004-chapelure/

Nom scientifique : Spondyliosoma
cantharus
Nom corse : Tanuta

L'artiste

It voulut peindre une riviere ;
Elle coula hors du tableau.

IL peignit une pie-grieche ;
Elle s’envola aussitot.

Il dessina uhe dorade ;
D’un bond, elle déchira le cadre.

IL peignit ensuite une étoile ;
Elle mit le feu a la toile.

Alors, il peignit une porte
Au milieu méme du tableau.

Elle s’ouvrit sur d’autres portes,
Et il entra dans le chateau.

' parfois

La dorade gfise‘appartient ala

famille des sparidés,

. également connue sous le nom

de griset, ou tanuta en Corse.
Cette espece est présente en
abondance dans les eaux
cotieres de la Méditerranée.
Poisson grégaire, la ' dorade

grise affectionne les fonds

~ meubles et évolue en bancs

tres importants

(jusqu’a plusieurs centaines
d’individus) entre la surface et
jusqu’'a prés de 300 m de
profondeur.

La dorade grise peut étre
péchée occasionnellement au

filet ou au chalut.



LA DORADE GRISE QUI
" BARBOTTE DANS LE MAQUIS

le fenouil puis émincer le tout.
Dans un plat allant au four
disposer une grande feuille de
papier cuisson (ce qui constituera
la papillote)

Badigeonner la feuille de papier

T 4 personnes | LI Facite d'huile d’olive et déposer le
poisson.

Arroser de vin blanc

Rajouter les carottes, l'oignon, le
fenouil, le romarin sur la dorade.
Verser le miel, les amandes, et un
filet d’huile d’olive.

Saler, poivrer .

2. FAIRE CUIRE LA PAPILLOTE
Refermer la papillote et enfourner

1.5 kg de Dorade grise
(écaillée et vidée)

1 Fenouil

2 Carottes

1 Oignon rouge

1 Citron A

A o B 20 minutes (selon la grosseur du

2 ¢ a soupe de Miel de maquis poisson).
10 cl vin blanc
1 branche Romarin

Huile d’olive

Servir arec dfes Fw.o{ezﬁrr; . |
ow dw rig blanc.
Arrw d 'w]u/w de eilron.
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Sel, poivre



'léggn;:l‘es, / .
"/,européenne, . issue de la
famille ~ des  anguillidés,
cdmpte parmi . les plﬁs
grands migrateurs. !
On rehcontre ce poisson dans
Nom scientifique : Anguilla anjgui//a UaunTpouCes Q1 ool erp
Nom corse : Anguilla peu pres partout en Europe.
T _ Mais, . pour se reproduire,
l'anguille doit effectuer un

v camargue devalt fabuleux voyage de 6 000
payer la dime a l’archeveque d’ Artes ‘Afin d etre . km a traivers v océén

Au siecle dernler, un paysan de

aimable aupres de son seigneur, il lui’ envoya a La L i O
perlode de NoEl, une belle anquille d’ eau douce. < Atlantique, jusquia la mer
Le drdle qui devait la porter, prit donc le panierou des Sargasses, ou elle
U'animal était bien emballé, dans de Uherbe, et il acheve sa vie. i
s'achemina vers le palais archiépiscopal. B
L'anguille est un poisson qui ne meurt pas en sortant de R ile gk PeGInS,
l'eau ; Ainsi, celle—ci reprit sa liberté par les fentes du U'anguille sort de son
panier mal ferme. repaire, au crépuscule, et
Le p?rteur arrlve.devant l'archevé?ue, pose son Fait ventro de presque tout
fardeau a terre et fait un grand salut a sa Grandeur, en
lui présentant la lettre dont il était chargé ; puis il ce qu’elle croisent (pOissons
s'agenouille aupres de son panier et cherche inutilement vivants, vers, charognes_ o ) )
ey herbes: L’anguille est péchée au
IL chercha tout le temps que le prélat lut la lettre et
jusqu’au moment ou l'archevéque s'écria : verveux dans les étangs'
- Ton maitre est un brave homme : il m'envoie ici une
énorme anguille.
Le patre léve la téte tout ahuri, et lui répond :
- Ah ! l'anguille est dans la lettre ? que Dieu soit loué !
je la cherchais dans le panier...
oo-r\T e Fro«ru\wl/
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~ L’ANGUILLE
“ FIERE D'ETRE MATELOTE [~

ﬂ 4 personnes DD Moyen

4 Anguilles

(vidées, équeutées et ététées)
2 Carottes
1 Gousse d’ail
50 cl Vin blanc
Romarin/1 bouquet garni
1 Oignon
2 Echalotes
Epinards frais
1 ¢ a soupe Huile d’olive
20 cl Creme fraiche
1 jus de citron

Sel/poivre

Pour le roux :
60 g Beurre
60 g Farine

1.CUIRE LES ANGUILLES
Eplucher et émincer l'oignon, les

échalotes et les carottes.

Découper les anguilles en trongons
de 5cm.

Dans une cocotte, faire revenir les
échalotes, l'oignon et les carottes.
Ajouter les anguilles, les épinards,
l'ail, le bouquet garni, faire revenir le
tout 1 min et recouvrir de vin blanc.
Laisser cuire 15/20 min.

Retirer les anguilles et réserver le
tout.

2. PREPARER UN ROUX

Dans une casserole, faire fondre le
beurre. Ajouter la farine tout en
remuant.

3. ASSEMBLER LE TOUT

Ajouter le roux au bouillon d’anguille,

remuer jusqu’a l'obtention d’une
sauce onctueuse et homogene.
Ajouter la creme, un jus de citron,
saler et poivrer. Plonger les anguilles
dans la préparation.

Servir aussitot !1!!

serviy anvec o{w FO‘W\W O{@Tu’m

o vaperll



/ ‘Le crabe bleu est venu d’ Amerique i
. du Nord probablement importé en
’Medlterranee pendant la Seconde
Guerre mondiale dans les ballasts
des. navires américains. Il s'est
insidieusement développé, jusqu'a
coloniser les étangs et rivages de
Corse.
A Biguglia, sa présence est relevee
pour la premiere fois dans les
"°"'°°'fif'°"°'"'"'°h'"'f || ‘années 90. A ce moment-la, ni la
) f,cdrrnmuvnauté scientifique, ni les
‘Vl-p'r{)*fessidnnels de la péche ne

¥ iz O

iy . Calli

"—Pmcww ej_ Puww ‘mesurent réellement la menace.
Le crabe se multiplie sans faire de
wn] s wuéa]mw ..... : b, ' )
bruit, ses apparitions sont d’abord
vmi&;luj/ re/fj_ era assez discretes. Si bien qu’en 2003,
Wi M ?h un spécimen sera exposé tel un
trophée faisant l'objet d'une drdle
gy
Aig O{OW | de curiosite !
Aujourd’hui considéré comme une

espece invasive et nuisible, il est
devenu une réelle menace. Ses
pinces destructrices causent des
dommages irréversibles sur
l'écosysteme dans lequel il évolue,
détruisant au passage, filets ‘et
autres engins de péche qu'il croise,
mettant a mal la péche locale.
La puissance de ses pinces peut
32 engendrer de graves blessures .



BAS LES PATES Il ”
css crabes Hews. ol aiperges scunges

» ——— '; . / 1. PREPARER LE BOUILLON DE CRABE
e Eplucher émincer les oignons et l'ail.

{

Dans une casserole verser un filet d’huile
d’olive et dorer les oignons, puis ajouter
l'ail, la badiane et le bouquet garni et
recouvrir d’ 1.5 L d’eau. A ébullition,
ajouter les crabes et laisser cuire 20 min.

2. CUIRE LES PATES
Retirer les crabes, et réserver les.

Filtrer le bouillon, garder 50 cl pour la

ﬂ 4 personnes UE‘ Moyen

suite de la recette et utiliser le reste
pour la cuisson des pates (cf.
l'emballage). 4-5 minutes avant la fin de
la cuisson des pates, ajouter les asperges
entieres.

3. PREPARER LA SAUCE
Ecraser tres grossierement les crabes

6 crabes bleus (moyens)

500 g Linguines

1 Gousse d'ail (de facon a les ouvrir sans les briser en

AE08 fenaluse petits morceaux)

1c. a soupe de Pastis

Dans une casserole faire revenir les
1 badiane (facultatif)

crabes, déglacer au pastis et ajouter les
1 0ignon

50cl de bouillon. Laisser réduire 15-20

1 citron
i ¢ e min. Filtrer la réduction et la remettre
10 cl creme fraiche liquide

WA sur feu doux, ajouter la creme fraiche et
1c a soupe Huile d’olive

laisser réduire 10-15min.
3. LE DRESSAGE
Dans une assiette déposer les pates et les

Sel/poivre

1 bouquet garni

1 romarin
asperges. Napper de sauce au crabe,

agrémenter d’une rondelle de citron.
Décortiquer et récupérer la chair des plus
gros crabes puis la déposer sur les pates.
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Nom scientifique : Scyliorhinus spp.

Nom corse : Pesciu Gattu

A vos méninges !

Pour obtenir mon premier, on a rajouté un

jaune dans mon rouge,

Mon deuxieme est le 4eme chiffre impair

a partir de zéro

Mon tout est un poisson tres bon...

' Bourses de sirenes
. ‘ " e N

 “Les roussettes appartiennent 3

la famille des petits requins.

" .0n les retrouve sur les étals,
ététées et dépecées sous le nom

de ' “saumonette”
Les roussettes “grandes”
ou “petites”:  sont associées

pour les unes a des “chiens”

en raison de la forme de leur

museau et pour les autres a des
“chats de mer” & cause de la
moucheture de leur robe.Les
roussettes nagent parfois entre
deux eaux et chassent surtout la
nuit. Ovipares comme certaines
raies ou autres poissons
cartilagineux, elles pondent des
ceufs en forme de capsules
cornées appelées “ bourses de

"

sirenes que Llon peut
retrouver sur nos plages.
Elles se capturent toute l'année

a la palangre ou dans les filets.



LA BLANQUETTE DE ROUSSETTE

Du éhef"Avhthony Halgand “La table de Mare e Gustu”

% 1. PREPARER LE POISSON

Eplucher, couper les oignons en quartiers et
piquer les clous de girofle dessus.

Tailler grossierement le céleri et les blancs de
poireaux.

| Couper la roussette en trongons de 4 cm de large.
Placer tous les ingrédients dans une casserole,
ajouter le bouquet garni et recouvrer le tout

de 2 L de fumet de poisson. Saler au gros sel.

ﬂ 4 personnes | _/L_| Moyen

Pour la partie poisson:
1Kg de chair de roussette
2 Oignons
2 Clous de girofles
200 g Blanc de poireaux
50 g Céleri en branche
1bouquet gami
2 L Fumet de poisson
(voir instructions sachet )
1 pincée Gros sel
20 cl Creme fraiche,

Pour la garniture

a l'ancienne:

250 g Petits oignons grelot]

250 g Champignons de paris
20 g Beurre

1c. & soupe Sucre fin
Sel fin et poivre blanc
Huile d’olive
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' Laisser cuire 20 minutes.

2. REALISER LE ROUX
Dans une casserole, faire fondre le beurre.

Ajouter la farine. Faire cuire 5 min tout en
remuant en continu. Laisser refroidir.

3. PREPARER LA GARNITURE A L'ANCIENNE
Eplucher les oignons grelots.

Dans une casserole, déposer les oignons, le
beurre, le sucre et recouvrir d’eau.

Laisser réduire a couvert jusqu’a ce que les
oignons caramélisent.

Laver et couper les champignons en dés.

Dans une poéle, faire revenir les champignons
avec un filet d’huile d’olive. Saler, poivrer et
réserver.

Une fois la roussette cuite, la retirer du bouillon
et réserver. Filtrer le bouillon dans une passoire
afin de ne récupérer que le jus.

Refaire bouillir ce jus de cuisson, ajouter le roux
tout en remuant et laisser cuire pendant 10min
(si le velouté est trop épais rajouter du bouillon).
Ajouter la creme et les champignons.

4. LE DRESSAGE
Verser le velouté dans le creux d’une assiette.

Plonger la roussette dans le velouté et déposer les

- oignons grelots au dessus.



;5 E;les seralent comme leur no :
" llndlque, les cousines des wperes‘ ‘
-*et ‘des vouivres, ces serpents”
ei‘frayants des contes medlevaux. ,
En Corse, on les surnommeﬁauss.l'
aragna di fundu , (araignée),
dragana (dragon) ou encore

Nom scienﬁflque

Trach/nus spp.
Nom corse : Arugnq

stragna (sorciere).
'Elles font partle des. trachlnldes

! L L K  Les \)i:{)es constituent la principale
* Seule sur la plage ... *

‘ i espece de poissons venimeux
Une vive observe deux grains de

. d’Europe. Elles sont dotées

sable qui arrivent sur une plage. hullt L
d’epines redoutables qui infligent

L'un d’eux dit : ) i
Oh non, il'y a déja plein de monde. ! de terribles gty s
Vive Uété 111 imprudents. La douleur provoquée

est immédiate, intense et peut se
Wais ]"’MW en bord de mer of propager jusqu’a l'os.
raTeé/w (s qui-vive i Elles vivent enfouies jusqu'aux
yeux dans le sable, les rendant
quasiment invisibles.
Les vives se péchent a la ligne, au
filet et au chalut.
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'ﬁH 4 personnes | iy Moyen

Pour la partie poisson :
4 Filets de vives
(400-600 g chacune)
Les parures des vives

(téte, arétes, queue..)

10 cl Vin rouge

Huile d’olive
1 Carotte
1 oignon

1 Branche Céleri
1/2 Bouquet garni
5 cl Lait

Pour te crumpe -
50 g Beurre

Poudre
50 g Cassonade

R i

1. PREPARER UN JUS DE POISSON
Eplucher et couper grossierement le céleri, les
carottes et |’'oignon.

Dans une casserole, faire revenir les parures
de poisson dans un filet d’huile d’olive et
laisser colorer légerement.

Déglacer avec le vin rouge et faire réduire.
Ajouter le céleri, les carottes, les oignons et le
bouquet garni .

Mouiller a U'eau froide jusqu’en haut de la
casserole. Laisser réduire 1 heure.

Une fois l'eau colorée, filtrer la préparation
pour en garder le jus.

Réduire de nouveau le jus, et le filtrer dans un
tamis ou un torchon propre.

2. PREPARER LE CRUMBLE

Préchauffer le four a 180°C .

Mélanger du bout des doigts tous les
ingrédients ensemble de fagon a former une
pate homogene et sablonneuse.

Emietter sur une plaque de cuisson.

Faire cuire 20-25 minutes a 180°C en remuant
a mi-cuisson.

Une fois cuit, laisser refroidir et réserver dans

une assiette.
3. FAIRE CUIRE LA VIVE
Saler et poivrer coté chair de la vive.

Dans une poéle bien chaude, verser un filet
d’huile d’olive et cuire les filets coté peau
pendant 3-4 minutes. Retirer de la poéle.

4. LE DRESSAGE

Placer le crumble au fond de l'assiette.
Déposer le filet de vive par-dessus.

A l'aide d’un mixeur plongeant, émulsionner le
jus de poisson avec le lait.

Verser aussitot cette préparation sur le filet
de vive.



Nom scientifique : Raja spp.
Nom corse : Raza

1

R Bk el e

La “Raie-volte” du zébre

Petit zebre court au-devant de
maman zebre qui rentre de la
poissonnerie.

IL met son nez dans le cabas et
fait la moue :

“= Zut ! Encore des raies !”

Humowr de 5ebre
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Les raies appartiennent a la

‘famille des rajidés, qui compte

une. centaine d’espéées, dont
seulement
fréquente les cotes francaises.

Ce
cartilagineux comme leur cousin

une douzaine

sont des poissons
le requin . Selon les especes,

leur taille maximale varie de 60 :

' a285¢em.

On les trouve en eaux peu

profondes sur des fonds
sablonneux et argileux ou elles
s’enfouissent.

Souvent associées a la légereté,

elles évoluent avec grace dans

l'eau, faisant onduler leurs
nageoires pectorales
majestueusement, “donnant

Uillusion de voler, ce qui leur
vaut le surnom “d’oiseaux des

mers.



‘AU BEURRE VERT

chef "Anfhony Hal‘gand‘, “La table de Mare e gustu”

1 .PREPARER L’'ECRASE DE POMMES
DE TERRE
Eplucher les pommes de terre.

Les mettre a cuire dans un grand volume
d’eau froide salée.

A ébullition, laisser cuire 25 min.
Egoutter et écraser-les a 'aide d’une
fourchette.

Dans une casserole, dessécher les
pommes de terre avec l’huile d’olive et

il 4 personnes | L//moyen ; le beurre en morceaux.

Saler, poivrer et réserver.

Couper l'oignon rouge, hacher le persil
mélanger et réserver.

2. PREPARER LA RAIE ET LE BEURRE
VERT
Faire des portions d’environ 200 gr et

Pour la partie poisson :
1,6 Kg de filets dajle de raie
( sans cartilage )

100 g Cépres e
A Couper l’oignon rouge en dés, hacher le

persil et les capres puis mélanger le
tout.
Dans une poéle, verser U'huile d’olive et

1lus de citron
173 Botte de persil plat
200/250 g Beurre doux
10 cl Huile d’olive saisir les portions. Laisser dorer
légerement (2/3 min).

Retourner le poisson, ajouter le beurre et

Pour Uécrasg de

Pommes de tery, . le mélange : oignon, persil, capres et

12
kg Pommes de terre

\ poursuivre la cuisson a feu doux.
a chaijr fGFMe

Une fois le beurre fondu, déglacer avec
le jus de citron.

3. LE DRESSAGE
Dresser le plat avec l'écrasé de pommes

de terre, déposer dessus les portions,
napper du beurre de cuisson et parsemer

du mélange oignon, persil.
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‘L’éq‘uipe du CRPMEM corse exprime sa gratitude envers
- toutes les personnes qui, de pres ou de loin, ont participé

a ce projet.

A travers leur savoir-faire, leurs experlences et leurs

‘necdotes ils ont tous apporté‘ une note personnelle et

) —aux éleves et 'enéeigr_\ants de la section cuisine du centre
v v de formation: "Ampara"
- au chef et a l'équipe du restaurant
“la table de Mare e gustu" a Bastia
- au financeur “Plan France relance” avec la Direction

de la Mer et du Littoral en Corse

et enfin a tous les pécheurs corses ...




