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AVEC LES BONS PLANS [
DES POISSONS
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Chinchard | Congre | Dorade Grise | Eglefin | Grondin Perlon | Grondin

Q

Rouge | Ha Emissole | Hareng | Limande | Maguereau | Merlan | Mulet L AN
Plie/Carrelet | Raie | Roussette | Tacaud @)

MOINS CHERS CAR MOINS CONSOMMES
ALORS QU’EN QUANTITE !

www.normandiefraicheurmer.fr
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de les choisir et de les consommer !

Diététique, facile a cuisiner, apprécié des petits comme des grands, le poisson a tout pour
plaire, sauf parfois son prix. Pourtant s'offrir du poisson sans se ruiner, c'est possible !
Découvrez ces espéces, souvent méconnues, alors qu'en abondance sur les cotes normandes.
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1. Bons pour la Péche Locale !

Choisir ces poissons, abondants sur les cétes normandes, c'est soutenir une filiére locale
constituée de bateaux de péche cotiére et artisanale : plus de 300 navires de péche de moins de 16 m
et quelques unités de 20-25 m, plus de | 000 marins-pécheurs et prés de 20 000T/an !

Les poissons hons plans en Normandie, c'est :
1 & 30%

poisson™: € 4 des captures
sur 2 ~a normandes

Choisir ces poissons moins connus, ou oubliés,

c’est permettre de réduire la pression de péche

sur les espéces trés connues et souvent trop prisées :
bar, sole, cabillaud...

C'est permettre une meilleure répartition

des captures et favoriser une péche durable !

et une quali
en plus en courtes,

FECAMP
CHERBOURG

BARNEVILLI COURSEULLES
CARTERET

www.normandiefraicheurmer.fr
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3 . Bons pour le porte-monnaie

Bon marché, car moins recherchés mais abondants,

ces poissons sont une superbe alternative aux poissons dits « nobles »,
erchés, donc plus c !

plus connus et plus rech
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Choisir ces p dans votre assiette : pour changer des espéces
dites « nobles ». Elles sont tout aussi savoureuses et tellement facile & préparer. Bien les choisir, bien =1
les préparer, bien les cuisiner avec plus de 200 recettes sur www.normandiefraicheurmer.fr [Eresisie
ot du restay,
A \ o™ ’éfﬂ-‘?

Michel BRIENS.

recommandé de manger du poisson
er les espéce
complémentaires.

www.normandiefraicheurmer.fr
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PRINCIPALES ESPECES
et leurs atouts normands !

Le plein de Normandie !

Les captures normandes de ces espéces représentent
entre 40 et 60% des captures frangaises !

GRONDIN ROUGE famille 4 répand
Aspi K ] L

tri

NORMANDIE

TACAUD
Trisopterus lu:

1700 T/an

DORADE GRISE /
GRISET

Autres espéces : PLIE Plev

Sans peau, ou en filet,
impossible de tomber sur une aréte avec ces espéces !

QUINS, MANGE

t en augmentation. De
tournent souvent de certaines zones

DIE
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Plus encore que les autres poissons qui en contiennent également,
ces espéces sont riches en acide gras essentiels, indispensables a une bonne santé cardio-vasculair

Plus vite péchés et débarqués que par le passé, mieux traités et mieux conservés,
ces poissons n'ont plus rien a envier aux poissons dits nobles !

Une

Autres espéces : CHINCHARD Tr
EGLEFIN Melanogrammus ae; s, LIMANDE Lirr

FECAMP
CHERBOURE

COURSEULLES
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