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Nous savons que, depuis les origines de humanité, les hommes se sont nourris en par-
ticulier de ce quoffre la mer surses cotes et au large. Les coutumes de consommation
des produits de la mer sont plus anciennes chez les iliens. Au Japon-et en Chine, une

tradition sest poursuivie sagissant de la consommation des produits de la mer.

ous aborderons les manieres de les préparer tout en sattachant a

préciser les éléments qu’ils contiennent et en quoi ils sont bénéfiques

pour la santé humaine. Successivement, il s’agira des poissons de mer
puis des mollusques marins, ensuite des crustacés et enfin des algues. Crus, cuits
ou encore parfois marinés, tel est le dilemme sur la mani¢re de consommer
poissons, coquillages, crustacés, algues et autres mollusques.

Nous ne rentrerons pas dans le détail des recettes qui pourront étre
retrouvées dans les sources citées a la fin de larticle mais nous énoncerons
succinctement différentes préparations qui peuvent étre confectionnées chez soi.
Nous ne serons pas exhaustifs tant il existe en mer d’especes comestibles et de
maniere de les cuisiner.

Tous les produits de la mer comestibles contiennent de 'iode bénéfique
a la santé. Ils contiennent également d’autres oligo-éléments, des sels minéraux,
des protéines, des glucides, des lipides et de nombreuses vitamines qui sont
nécessaires 2 la physiologie humaine et que nous déaillerons pour chaque grande
famille ou espece.

1. Institut Frangais de Recherche pour Exploitation de la Mer
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D’abord des poissons de mer...

Sciences

e professeur Maurice Fontaine qui a été président de I’Académie des sciences

et nous a quitté alors qu'il avait pres de 105 ans, pharmacien de formation

et expert en océanographie, a écrit qUil est bénéfique de consommer un
poisson de mer plutdt qu'un poisson d’eau douce car il contient de I'iode. Cet iode
est un oligo-élément nécessaire au fonctionnement de la thyroide pour la
fabrication des hormones thyroidiennes qui, de plus, augmente la vitalité. Le
journaliste Georges Becker a dit du professeur Fontaine : « De ['eau de mer elle-
méme, si banale & nos yeux, & tous les étres animaux et végétaux qui la peuplent, rien
ne lui est érranger ».

Le choix en poisson est tres étendu. On oppose souvent poissons maigres
et poissons gras ou demi-gras selon leur teneur en lipides, les uns et les autres
pouvant étre recommandés dans certains régimes alimentaires. Les poissons gras,
saumon, thon, sardine et maquereau sont riches en vitamines D essentielles pour
la solidité osseuse et en acides gras omega-3 qui participent au développement du
corps humain et peuvent éviter des problemes cardio-vasculaires, améliorer des éats
inflammatoires et sont bénéfiques pour la peau et I'allaitement des bébés. Ils
contiennent aussi des acides gras omega-6 qui favorisent la santé immunitaire,
la coagulation sanguine et peuvent prévenir la polyarthrite rhumatoide et la
dermatite.

La lotte aura probablement la préférence des gourmets, préparée a 'ar-
moricaine, & 'américaine, sautée a la poéle avec ail, oignon, gingembre, asperge
et champignons ou rotie avec poivrons, tomates, ail, amandes, piment, échalotes
et paprika, ou encore au curry et lait de coco. D’autres recettes la proposent en
croquettes, a la créme, pimentée ou aux moules. Lespadon grillé aux herbes, ail
et huile d’olive est remarquable par sa chair ferme et parfumée, comme les rou-
gets barbets a 'exotique, dressés avec des lanitres de papaye et gingembre.

Les poissons plats sont représentés par la sole, la limande, le carrelet, la
plie et la raie. La sole meunicére, trempée dans la farine et enduite de beurre, est
appréciée pour la finesse de sa chair. A la florentine, on adjoint de la créme, de la
moutarde et on la sert sur un lit d'épinards. Laile de raie peut étre déclinée au beurre
blanc ou noir si on fait un peu roussir le beurre, avec vin blanc, cipres et persil.

Il y a aussi les anguilliformes comme I'anguille et le congre. Du coté de
Brest, on déguste le congre en ragofit aux oignons et tomates, poivre, bouquet garni
et huile d’olive ou réti avec ail et sauge. A la mode de Belle-le, il est cuit en fines
tranches en méme temps que des pommes de terre. Languille ou la saumonette
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peuvent étre préparées en escabeche (ou escaveche) avec oignons, vinaigre, noix
de muscade et clous de girofle.

Le lieu jaune peut étre passé au
court-bouillon, dressé avec creme et car-
damone ou en papillote au citron vert. La
daurade royale et la dorade rose peuvent se
manger en poivronade avec des lanitres
de poivrons au four ou mieux en oursi-
nade au court-bouillon avec une sauce
comprenant les langues de corail des our-
sins. A la quimperoise, elles sont cuites au
four, servies sur un lit de tomates et d’oi-
Congre roti au four et a lail, J-L Syren, gnons émincés avec du thym ‘et un peu
SAEL, Colmar, 1988 d’eau de vie. A la brestoise, les filets de
daurade sont mis au four en adjoignant des moules, des crevettes, des quenelles
de brochet avec creme fraiche, persil et citron. Le grondin peut étre préparé au
four sur lit de fenouil ou, autre recette, avec une ratatouille ou encore poché au
court-bouillon avec une sauce aux amandes.

La morue sera bien dessalée puis soit marinée a I'huile d’olive et servie avec
des oignons, en brandade au citron avec une sauce aux herbes, a la catalane avec
raisins secs, épinards, tomates et quartiers de citron en garniture, aux noisettes,
sautée avec pommes de terre et poireaux ou encore aux petits légumes. De son c6té,
le cabillaud pourra étre cuit en papillotes avec citron et petits légumes par exem-
ple carottes, poireaux et brocolis. Le merlu enrobé de farine et grillé pourra étre
servi au vin blanc avec des oignons verts et de ail.

Le saumon et le thon peuvent étre consommés en fines tranches de carpaccio,
marinés au jus de citron. Le saumon peut aussi étre préparé en salade avec des as-
perges, de 'avocat, des tomates, des noix, des pommes de terre, de la roquette avec
assaisonnement. Le thon se marie en salade avec de I'avocat, des haricots blancs, des
haricots verts, des tomates ce-
rise, de la laitue avec menthe,
persil, ail, vinaigre et huile
dolive. Ces deux poissons peu-
vent bien sir étre grillés, le sau-
mon avec des olives farcies et
du piment ou avec orange et
anchois. Terminons par le roi
des poissons de nos cotes : le
bar ou loup en Méditerranée.
Il sera parfait grillé aux arti-
chauts marinés au jus de citron
ou a la sauce aigre-douce avec ananas et champignons chinois. Il pourra aussi étre
poélé et servi avec des bolets.

Capture de thon albacore, Marc Taquet, 2004, Ifremer
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Enfin, certaines préparations sont réalisées en mélangeant plusieurs
poissons : 4 la plancha, en cotriade, en godaille, en bouillabaisse, en ragott, en soupe
de poissons, en couscous de poissons ou en choucroute de la mer.

Et puis les mollusques. ..

armi les mollusques, il y a les bivalves : huitres, moules, palourdes, coques,

amandes, pétoncles, tellines, clams et coquilles Saint-Jacques. Les crépi-

dules, les bulots, les bigorneaux et les ormeaux qui n’ont qu'une coquille ne
font pas partie des bivalves. Ils restent néanmoins comestibles et les ormeaux
sont tres appréciés par certains. Ces mollusques contiennent de la vitamine B2 ou
riboflavine qui est bénéfique pour la prévention d’infections cutanées, des trou-
bles nerveux, de 'anémie et pour 'accroissement de la synthese des corps gras.
A noter aussi que les moules et les palourdes renferment du sélénium, les bigor-
neaux, les bulots et huitre du magnésium qui agit contre la fatigue, la palourde
et le bigorneau du fer, source d’énergie et qui assure le transport d’oxygene dans
I'organisme.

Les huitres sont, selon le professeur Fontaine, un aliment aussi. complet
que le lait avec leurs protéines de bonne qualité, leurs glucides et leurs lipides
pauvres en cholestérol. Le phosphore et le calcium qu’elles contiennent sont ex-
cellents pour le développement et le
maintien de notre squelette. Elles ren-
ferment des oligo-éléments indispensa-
bles : zing, sélénium, cuivre qui sont des
antioxydants nous permettant de bien
vieillir et qui freinent la prolifération des

S
cellules malignes ; elles contiennent enfin S ' -
de nombreuses vitamines : A, E, D, B1, Huitres en feuille d épinard, J-L Syren,
B2, B5, B6, PP et B12 qui ont de nom- SAEE Colmar, 1988

breuses propriétés pour la santé en particulier antiasthéniques®. La vitamine B1,
antinévritique, qui protege le systéme nerveux, se retrouve aussi dans la raie, le tur-
bot, le hareng, le homard et les crevettes. Les vitamines A et B5 sont bénéfiques
pour la peau notamment en maintenant son hydratation.

Les huitres peuvent étre présentées de différentes fagons : dans une sauce
au curry et 4 la vanille, au champagne et aux échalotes, a la bisque de homard, flam-
bées au Cognac avec des champignons finement hachés et créme, farcies avec un
beurre persillé, dans une pate feuilletée avec des asperges ou dans des feuilles
d’épinards avec une créme aux poireaux et carottes. Elles peuvent étre aussi associées
avec des coquilles Saint-Jacques ou encore avec du melon mixé avec sauce de
soja, échalotes, pignons de pin, citron vert et poivre.

Les moules, parfois consommeées crues comme les huitres, sont préparées
en mouclade au vin blanc avec safran, oignon et ail, carotte et bouquet garni ou

2. Qui réduit la fatigue

D.R.

Sciences

\O La Revue Maritime 528 B Mars 2024



92

Sciences et techniques

farcies avec de I'ail et du fenouil, en salade avec du céleri ou en complément 2 une
omelette. A la dinardaise, elles sont gratinées au four avec une sauce blanche et
un hachis d’échalotes et fines herbes. Les palourdes sont délicieuses crues mais peu-
vent étre dégustées dans un gratin d’épinards, les tellines, petit bivalve, au poivre
mélangé au feu avec un aioli, les coques a la sauce tomate avec des pates ou avec
du riz, vin blanc, poivrons rouges et mais en grain. Les amandes de mer peuvent
étre farcies avec un beurre de sauge, les bulots en sauce tomate a la moutarde,
les pétoncles aux endives braisées.
Les clams se dégusteront crus avec
du citron ou farcis avec un beurre
persillé.

Les coquilles Saint-Jacques
sont également tres apprécides et
font tres souvent partie des menus
de féte au méme titre que le foie
gras. Il est possible de les savourer
crues, en carpaccio avec persil et
huile d’olive vierge mais également
grillées puis additionnées de créeme
aux agrumes avec bulbes de fenouil
et menthe, en sauce aux haricots noirs ou complétées avec du saumon, carottes,
céleri, poivrons au wok ou a la poéle. D’autres déclinaisons de la coquille Saint-
Jacques peuvent étre envisagées : a la vapeur d’algues, aux moules, aux endives et
au vinaigre.

Le poulpe qui s‘invite actuellement sur les cotes bretonnes en raison du
changement climatique sera poélé ou préparé au.court-bouillon, les calmars
cuisinés 4 la provengale, au piment doux, sauce tomate et poivron rouge, au curry
ou en salade. Les ormeaux, apres que la chair ait été assouplie, peuvent étre
grillés avec du persil ou en brochettes ou en salade a I'huile d’olive, échalote,
sauce soja. En civet du pécheur, ils sont frits.avec des lardons et des oignons,
recouverts de farine et mouillés au vin blanc.

Gros plan sur un pétoncle blanc (Aquipecten

opercularis), Olivier Dugornay, 2009, Ifremer

Aussi les crustacés. ..

omme les autres fruits de mer, les crustacés contiennent des protéines et

de I'iode mais peu de lipides, souvent moins de 1%. Ils sont constitués

aussi d’oligo-éléments et minéraux comme le zinc, des vitamines D, B3
et B12 qui facilitent le fonctionnement des neurones.

Les cotes bretonnes sont tres fréquentées par les crustacés comme les
langoustes et les homards, les crabes tels que les tourteaux, les araignées de mer,
les étrilles, les crabes verts ainsi que les langoustines et les crevettes. Les plus
prisés des crustacés sont les langoustes et les homards a la chair parfumée et
savoureuse. Le homard thermidor et le homard a 'américaine sont préparés avec
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des recettes assez complexes qu'on ne détaillera pas ici. Le homard peut étre plus
simplement coupé en deux, poélé, puis recouvert d’'une sauce a base de créeme
fleurette, vin blanc, sel, poivre avec les parties crémeuses du coffre et le corail.

La langouste peut étre préparée entiere a la catalane, flambée au marc
de Bourgogne, avec poivrons, tomates, oignons, safran et poivre de Cayenne, en
morceaux sur un lit de riz avec une sauce au vin de Madere ou mélangée a des
spaghettis avec tomates et un brin de romarin. A Palgéroise, la chair est décou-
pée en morceaux avec dés de
tomate et une sauce moutarde,
huile et vinaigre mélangée a la
chair molle de la téte broyée et
oignons. Dans une autre re-
cette, la langouste est étuvée au
beurre fondu et recouverte
d’une sauce 2 la creme avec un
vin liquoreux, gingembre, ci-
tron et safran.

Les crabes, cuits au
court-bouillon, peuvent étre
dégustés sur plateau avec diffé-
rentes sauces : vinaigre avec
échalotes, mayonnaise, aioli, tartare. A la vénitienne, on émiette la chair, I'inté-
rieur des pattes que 'on remet dans la coquille en recouvrant d’huile d’olive, de
persil, jus de citron. On peut aussi cuisiner des croquettes de crabes ou des étrilles
frites dans un bain d’huile apres les avoir trempées dans deux ceuf battus et re-
couvertes de farine. Les araignées de mer peuvent étre cuites a I'eau salée puis vi-
dées de leur chair y compris celle de leurs pattes et corall addmonnee d’huile
dolive et jus de citron. A l'ana- 'y :
nas, on vide 'ananas, on le dé-
coupe en petits morceaux et
on mélange la chair récupérée
comme précédemment avec
deux ceufs, de la chapelure,
persil, vieux rhum, poivre dont
on le remplit.

Les crevettes peuvent
étre préparées de différentes
maniéres avec un riz a la noix
de coco, des champignons chi-
nois hachés, de 'huile d’ara-
chide, des oignons verts et du piment. On peut, si on le désire, ajouter des mor-
ceaux de mangue, des amandes effilées, de la menthe fraiche, une sauce a 'huile

Lﬂngoste rose (Palinﬁrus mauritanicus),
Lsabelle Chéret, 2017, Ifremer

Pec/ﬂe de crevettes striées (Pandalus montagul) cam-
pagne IBTS 2010, Olivier Dugornay, 2010, Ifremer
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d’olive, jus de citron, ail et miel. On peut disposer aussi les crevettes en bro-
chettes préalablement trempées dans du blanc d’ceuf et du coco rapé puis grillées
et accompagnées de concombres, coriandre et citron vert. A Pindienne, le bou-
quet est frit dans une sauteuse, accompagné de tomates et piment rouge mixés,
ail, persil, vinaigre, cumin et sucre. On peut aussi cuire un rizotto de crevettes,
des crevettes a la créole, un pilaf de crevettes, a chaque fois le riz accompagne la
préparation.

Les langoustines et les galathées sont voisines. Elles peuvent étre de belle
taille. A la provengale, on les frit 2 'huile puis on les accompagne de tomates et
vin blanc, ail, persil et poivre noir. Dans une poéle a crépe, elles sont frites en
beignets ou encore accompagnées de girolles, gousse d’ail et préparées en rizotto.
Une autre idée est d’ajouter des pois gourmands et un bouquet de cerfeuil.
Des papillotes de langoustines et noix de Saint-Jacques au four avec sel et poivre
peuvent se révéler une belle surprise. On peut enfin réaliser une soupe de lan-
goustines et moules, langoustines cuites au court-bouillon dont les queues
décortiquées sont découpées en rondelles et les moules ouvertes a la chaleur, dtées
de leur coquille avec un assaisonnement assez relevé, creme et vin blanc.

enfin les algues...

es algues sont tres appréciées comme élément culinaire de base et depuis
longtemps par les japonais et les chinois mais n’ont pas le méme succes
en Europe et en particulier en France. Néanmoins elles sont

~w._ pleines d’iode, on 'a vu, bénéfiques a notre santé
et d’autres éléments qui ont des propriétés in-
\ téressantes pour la silhouette du corps et le

\ ralentissement des effets du vieillissement.
|| Algues brunes ou chromophytes

armi les algues brunes, fréquentes sur
les cotes bretonnes tempérées, on
compte les laminaires (Laminaria)
Assiette de poisson entouré du baudrier qui’_ en décoction., saverent b(.)nne.s pour 1’hyp er-
de Neptune, Michel Darchis, 1993 tension. Elles con'tlennent des vitamines A, B, C, D,
E, E K, PP, Par ailleurs, les poudres d’algues brunes
agissent comme un coupe-faim. Les algues brunes contiennent aussi des anti-
oxydants qui préviennent du cancer et stimulent le systéme immunitaire. Le wa-
kamé et les laminaires sont riches, comme les produits laitiers, en calcium.
Parmi les algues brunes, les haricots de mer ou spaghettis de mer peuvent
atteindre deux 4 quatre metres de long. Riches en vitamines C, ils renferment
aussi du calcium, du magnésium et du potassmm On peut les marier avec des
tomates, des champignons et les ajouter a des coquilles Saint-Jacques ou des
escalopes de mérou.
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Le fouet de sorcier, ou Kombu breton, séjourne au fond de la mer et
présente des lanieres que chinois et japonais cuisinent couramment. Il peut
accompagner en salade des haricots flageolets avec des oignons, un clou de giro-
fle, romarin, vinaigrette ou une sole meuni¢re. Le Kombu royal, baudrier ou
ceinture de Neptune, peut étre mangé cru ou cuit a la vapeur en accompagnement
de poissons d’eau douce comme la carpe, la tanche ou le brochet que 'on pourra
rouler dedans (création de Michel Darchis).

Le wakamé ou fougere de mer, tres populaire au Japon, riche également,
en fer et en vitamine B12, est recommandé aux jeunes mamans. Il peut se consom-
mer cru ou saumuré. Guy Balaly I'a proposé en salade avec une sauce soja et un
poireau découpé en fines lamelles, Pascal Pi-
neau’ en accompagnement d’un bar en crofite
de sel. En relation avec la production de I'tle
d’Ouessant en Finistere de cette algue, la sa-
lade ouessane la mélange 4 des tomates, avo-
cats, champignons avec huile d’olive et jus de
citron.

Algues vertes ou chlorophytes

a laitue de mer (Ulva lactuca), au gott

voisin de loseille, contient des

vitamines A et C ainsi que du fer. Elle
peut s'ajouter a un potage, une omelette, étre
simplement assaisonnée comme une laitue de
terre avecune sauce vinaigre, échalotes, sauce
soja, mélangée avec des salicornes ou partici-
per a des recettes plus élaborées.

Une recette propose une papillote de
colin a la laitue de mer. Lalgue en saumure est
découpée en lanieres qui recouvrent, en da-
mier, le poisson. Les cheveux de mer (Ente-
romorpha) sont sources de vitamines C, de protéines et de fer. Grillés a grand
feu, ils peuvent servir d’accompagnement. Séchés et bien dosés, ils joueront le
role d’épice.

1993, Lugon

Algues rouges ou rhodophytes

es algues rouges sont plus rares et leur recherche est plus délicate.

La dulse (Plamaria palmara) est une algue rouge qui, crue, a un gotit de

noisette. Découpée en fines lamelles, elle peut accompagner des plats de
poisson et de viande. La porphyre (Porphyra umbilicalis), appelée nori au Japon

3. Restaurant Chez Pineau & Montrouge
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est riche en protéine, en calcium, en vitamines A, C et B12. Avec son gott de
champignon, elle peut accompagner des ceufs ou une dégustation d’huitres ou
d’ormeaux. Un feuilleté 4 la farine de porphyre peut étre proposé en intercalant
une mousseline de poisson et des lamelles de coquilles Saint-Jacques fraiches avec
leur corail et feuilles de salicornes croisées. Elle est également utilisée pour
confectionner des sushis. Un grand thalle de porphyre peut remplacer le papier
aluminium pour une cuisson en papillotte.

Lagar-agar a été découvert au XVII* siecle au Japon. Il gélifie sil est porté
a ébullition puis refroidi. Il permet plusieurs préparations, surtout des desserts :
salade de fruits rouges ou arlequin blanc a base de coco. Le carrageen ou goé-
mon blanc est également gélifiant. Il peut remplacer 'agar-agar pour confec-
tionner des sorbets, des fruits au sirop, des fromages et des soupes instantanées.
On peut préparer des filets de bar a la fouesnantaise aux queues de langoustines
avec une julienne de légumes aux algues sauce safran a |'agar-agar.

Conclusion

es poissons de mer sont recommandés pour la santé humaine car ils sont

riches en protéines, en glucides et en bons lipides et, comme les fruits de

mer et les algues, contiennent de 'iode nécessaire au bon fonctionnement
de notre thyroide.

Lensemble des produits de la mer y compris les algues peut étre consommé
sans modération. Les huitres sont tout particulicrement a conseiller en raison des
oligo-éléments et du panel de vitamines qu'elles contiennent. Elles sont tres
bénéfiques pour limiter I'effet du vieillissement sur le corps humain.

Clest une caractéristique importante des océans que d’étre une source
importante d’alimentation pour '’humanité. Cette source est a préserver abso-
lument car I'océan, comme I'a écrit le professeur Maurice Fontaine, regorge de
vitamines, de sels minéraux et d’oligo-éléments. Pour continuer a profiter de
leurs bienfaits, il est nécessaire de préserver les océans en limitant les pollutions
d’origine anthropique et en maintenant une péche durable.

Pour cela, il faut arréter la surpéche et multiplier les actions en faveur
de la pérennité du climat car, le réchauffement climatique induit, on le sait, le
déplacement et méme parfois la disparition de certaines especes marines. La
participation d’organismes de recherche comme I'Ifremer aux COP* va dans ce
sens : COP 27 dédiée au climat en 2022 en Egypte, COP 28 en 2023 a Dubai
aux Emirats arabes unis et COP 29 prévue en Azerbaidjan fin 2024. Par ailleurs,
I'année 2024 sera I'année de la Mer en France et un Congres « One Ocean
Summit », Conférence des Nations Unies sur 'océan, est déja programmé a Nice
pour 2025. Il réunira, du 5 au 15 juin, plus de 3 000 mille chercheurs.

4. Conférence des Parties (Etats signataires) sur le climat.
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A ces conditions, la consommation des produits de la mer pourra conti-
nuer de bénéficier aux hommes et de contribuer 4 leur bien-étre.
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