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l..'AllT DI~ CUIRE l .. 1£ POISSON 

~ e Canada est un des grands pays de 
peche du monde. L'abondance de ses approvisionnemeots de pois­
son frais et congc16 nous pcrmet de consommer une grande variete 
de plats de poisson. Le poisson est unc excellente source de pro­
teines, ainsi que l'incliquc Jc Guide alimentaire du Canada, trcs 
utile pour l'claboration des rcpas. La proteine du poisson est de 
digestion facile, ct ii y a tout lieu d'en tirer parti clans Jes regimes 
spcciaux pour pCrS01111CS agccs, invalides OU enfants en bas age. 

La teneur en nrnticrcs grasses varie considerablement selon les 
cliverses especes de poisson. Le poisson maigre, poche ou cuit au 
four, sans addition de graisse, est trcs estimc pour la composition 
de repas a foible tcncur en calories. Les matieres grasses du poisson 
sont aussi facilcs :'t digcrcr. Parmi !es poissons maigres, on compte 
la morue, l'aiglcfin, la sole, la pcrchc de mer, la perche d'eau douee, 
le broehet, le dorc, l'cperlan et tous Jes crustaccs et coquillages. Le 
fletan et le poisson blanc sont moderement gras, tandis que la 
morue eharbonnicrc de l' Alaska, l'anguille, le hareng, le maquereau, 
le saumon, l'alosc, la truitc grise, le thon et le turbot aceusent une 
teneur en graisses assez clcvec. 

En plus de proteines ct de maticres grasses, le poisson fournit 
aussi certaines vitamincs et des scls mincraux. Le poisson renferme 
de l'iode ct ii est gcncralcmcnt considcre comme etant une bonne 
source de fluor et de phosphorc. Une certaine quantite de calcium 
s'ajoute a notre alimentation lorsque Jes aretes amollies du poisson 
en conserve sont consommces. Vu que la teneur en fer du poisson 
est plut~t faiblc, cct element doit ctre fourni par d'autres denrees, 
notammcnt Jes legumes vcrts fcui llus. 

Les poissons grns rcnfermcnt un peu de vitamine A et ils sont 
riches en vitamine D. La chair des poissons maigres ne renferme 
pas de vitaminc A ou D. Comme la viande, le poisson est une 
bonne source de niacinc, ct ii fournit aussi de la riboflavine. 
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Si vous voulez du poisson de toute premiere qualite, recherchez 
celui qui a cte examine par les inspecteurs du gouvernement. Ce 
poisson a ete conditionne clans des usines approuvees par le gou­
vernement, et il est revetu des symboles d'inspection representes 
ci-dcssous. 

CANADA 
INSPECTED 

PROCESSED 
UNDER 

GOVERNMENT 
SUPERVISION 

Le poisson congelc, inspecte, est revetu de Ia marque «Canada 
Inspected», en fran~ais «Inspection officielle-Canada•, tandis que 
le poisson frais, inspecte est revetu de la marque «Processed under 
Government Supervision», en fran~is «Conditionnc sous le con­
tr~lc du gouvernement•. Ces mots s'inscrivent clans un dessin au 
trait d'une feuille d'crable. 

Poisson entier ou J1abi/Ie-Rccherc11ez le poisson: 
- a l'odeur douce et caracteristique de l'espece, jamais forte 

ni dcplaisante 
-aux ycux pleins et brillants 
-aux ou'ies rouge vif, exemptcs de mucus 
-a la pcau luisante 
-aux ecailles bicn adhcrcntes 
-au corps ferme ou rigide 
-a la chair fem1e et clastique, qui ne se separe pas facilement 

des aretes ou qui ne rctient pas l'empreinte des doigts. 
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Filets et darnes-Recherchez les filets et Jes dames: 
-a l'odeur douce et caracteristique de l'espece, jamais forte 

ni deplaisante 

-a la chair ferme et clastique, qui ne se separe pas facilement 
des arctes, OU qui ne retient pas J'empreinte des doigts 

-a ]'air frais coupe, sans trace de brunissement ou de dessi­
cation de la chair 

Poisson congele-Recherchcz le poisson: 

-en paqucts solidement congeles 

-enveloppe de papier. a l'epreuve de la vapeur et de l'humi-
dite, ou recouvert d'une couche de glace 

-dans des empaquetages serres, ne renfermant que peu ou pas 
d'air entre le poisson et l'enveloppe 

-a chair ferme et luisante, sans indicc de dessechement 

-a chair ni decoloree, ni fletrie 

-sans taches blanches ou brulures dues au froid 

-sans cristau:< de givre OU de g]ace a J'interieur du paquet. 

QIL(JVTITts .J 4rRtrrRI{ 

Rond ou entier-tel qu'il sort de l'eau } Comptez 1 livre 
Habille OU eviscere-entrailles par portion 

en levees 

Habille pour la poele-ecaiJle, evis- } Comptez 1 livre 
cere et ordinairement debarrasse de pour 2 portions 
la tete, de la queue et des nageoires 

Dames (steaks)-tranches prelevees } Comptez 1 livre 
sur le travers pour 2 ou 3 portions 

Filets-flancs charnus du poisson pre- } Comptez 1 livre 
leves de chaque cOte de la grande pour 3 portions 
arete 
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Le poisson frais etant un aliment tres perissable, ii est micux 
de l'employer le plus vite possible. Laver le poisson rapidement, 
J'assecher, l' envelopper clans du papier circ, et le ranger clans le 
rcfrigerateur. 

Le poisson congele doit etrc conserve tel quel, sans ouvrir le 
paquet. On recommande unc temperature de -l0°F. et, vu qu'il 
est difficile de maintenir une temperature aussi basse clans les con­
gelateurs domestiques, on conseille de ne pas garcler Jes approvision­
nements de poisson congele trop longtemps: 2 mois clans le cas 
du poisson gras, 3 mois clans le cas du poisson maigre. 

II faut toutefois clccongclcr le poisson congele pour le frire ou 
le farcir. C'est a la temperature du refrigerateur que cette opera­
tion se reussit le mieux. Apres que le poisson a cte decongele, il 
faut le cuire immediatement. Ne jamais recongeler le poisson qui 
a ete decongele, car, autrement, sa qualite vous decevrait. 

SECRF.T~ DF. REUSSITF. 

l. La chair du poisson rcnferme peu de tissu conjonctif, et 
n' exige pas une longue periode de cuisson. La cuisson trop 
prolongee asseche et durcit le poisson. 

2. Ne pas decongeler le poisson congele avant de le cuire, sauf 
lorsqu'il le faut pour faciliter la manipulation, par exemple 
lorsqu'il s'agit de frire du poisson dans la poele ou de faire 
cuire un poisson entier. Le poisson est plus juteux Jorsqu'il est 
cuit a l'etat congelC. 

3. Le poisson est cuit lorsquc: 
La chair perd son apparence translucide et devient 
opaque. 
La chair s'effeuille aisement. 
La chair est facile a percer avec une fourchettc. 

4. Servir le poisson immecliatement apres la cuisson, pendant qu'il 
est encore tres cbaud, tendre et juteux. 
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Ut1'110DES DE CUISSON 
AV FOUR 

La cuisson au four convient au poisson entier, aux dames et aux 
filets, aussi bien frais que congeJes. 

Pour cuire du poisson au four: 
1. Mesmer l'epaisseur du poisson ou des morceaux de poisson 

clans leur partie la plus epaisse. 
2. Assaisonner le poisson, le placer clans un plat a four graisse 

et le badigeonner de graisse fondue ou le napper d'un appret 
ou d' une sauce. 

3. Cui re a four tres chaud ( 450° a 500°F. ) . Compter 10 
minutes de cuisson par pouce d'epaisseur. Si le poisson est 
congele, doubler le temps de cuisson. 

Filets au four a la Spencer 

2 Jivres de filcts de poisson 
Yi tasse de lait 
I c. a the de sel 

Yi tasse de chapelure fine 
2 C. a SOupe de beurre OU autre 

graisse 

Detailler Jes file ts en portions i11dividuelles et les faire tremper trois 
minu~s clans du lait additionne de sel. Egoutter et enrober de 
chapelure. Mettre le poisson clans un plat a four graisse et le 
parsemer de noisettes de graisse. Cuire a four tres chaud (de 450° a 
500°F.). Compter 10 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur 
pour le poiSSOD frais OU 20 minutes de CUiSSOn par pOUCe cl' epaisseur 
pour le poisson congele. 

Six portions. 

Filets de morue en sauce corail 

2 livres de filets de morue congeles 
1 c. a the de sel 
Un pcu de poivre 
I c. a the de paprika 

2 c. a soupe de jus de citron 
I c. a the d'oignon hacM tres fin 
~ de tasse de beurre ou autre 

graissc, fondu 

Poser Jes fil ets clans un plat a four graisse. MeJanger les autres 
ingredients ensemble et verser Sur le poisson. Cuire a four chaud 
( 450°F.) . Compter environ 20 minutes de cuisson par pouce 
cl'epaisseur. Un paquet de filets congeles mesure- ordinairement 
It pouce d'epaisseur, et sa cuisson prend~a environ 25 minutes. 

Six portions. 
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Filets au beurre et a l'orange 

2 livres de filcts de poisson 
l c. a the de sel 
Un peu de poivre 
2 c. a soupe de jus d'orange 

2 c. a the de zeste d'orange rape 
3 t:. a soupe de beurre, fondu 
Un peu de muscade 

Detailler les filets en portions. Les poser dans un plat a four graisse. 
Melanger ensemble Jes autres ingredients et verser sur le poisson. 
Cuire a four cbaud ( 450°F.). Compter 10 minutes de cuisson par 
pouce d'epaisseur du poisson frais. Si le poisson est congcle doubler 
le temps de cuisson. 

Six portions. 

Filets croustillants 

l livre de filets de poisson congeles * tasse de lait evapore 
Y.? c. a the de sci 
2 c. a the de jus de citron 

% de tasse de Aocons de ma'is 
ecrases 

Beurre 

Detailler les filets conge!Cs en 3 ou 4 portions. Melanger ensemble 
dans un plat peu profond le lait evapore, le sel et le jus de citron. 
Tremper les portions de filets dans le lait et, ensuite, les enrober de 
flocons de mai's ecrases. Poser Jes fi lets dans un plat a four graisse 
ct les parsemer de noisettes de beurre. Cuire a four chaud 
( 450°F.). Compter environ 20 minutes de cu isson par pouce 
cl' epaisseur. 

Trois ou quatre portions. 

Filete doree aux croutons 

2 livres de filets de poisson 
con gel es 

~ de tasse de Carine 
1 c. a the de sel 
1h de c. a the de poivre 
l tasse de lai t 
2 tasses de mie de pain en des 

* de tasse de beurre ou de 
margarine 

1 c. a the de graine d'aneth (dill) 
l tasse de cr~me sure du 

commerce 
l citron, tranche 
Du persil 

Detailler Jes filets congeles en portions. Enfariner, saler et poivrcr 
Jes portions de filets. Les disposer dans un plat a four graisse; 
verser le lait sur le poisson. Cuire, decouvert, a four modere 
(350°F.) durant 30 minutes. Chauffer la graisse dans la poele a 
frire et y faire dorer legerement la mie de pain. Melanger la graine 
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d'aneth avcc la creme sure. Retirer le poisson du four. Etaler la 
creme sure sur le poisson cuit. Couvrir avec les croC1tons grilles. 
Cuire au four 5 minutes de plus ou jusqu'a ce que la creme sure 
soit prise. Garnir de tranches de citron et de persil. 

Six portions. 

Poisson fume en sauce tomate 

2 livres de filcts fum<:s 
14 de tasse d'oi1-:11on h:ichc 
l,4 de tnsse de bcurre ou :iutre 

graisse 
14 de tassc de forinc 
l e. a the de suere 

% de c. a the de poivre 
l botte ( 20 onces) de tomates 
Sachet d'epices-

6 grains de poivre 
l feu ille de laurier 

Detailler les filets en portions si on le desire et les disposer clans 
un plat a four graisse. Faire attendrir l'oignon clans la graisse, y 
incorporer la farine ct cuire jusqu'a ce que le tout bouillonne. 
Ajouter 1e sucre et le poivre. Ajouter les tomates graduellement et 
cuire en remuant jusqu'a ce que le melange epaississe. Mettre le 
sachet d'epices et cuire 5 minutes de plus. Retirer le sachet d'epices. 
Verser la sauce sur le poisson et cuire a four chaud (450°F.). 
Compter 10 minutes par pouce d'epaisseur si le poisson est frais 
et 20 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur si Ie poissoo est 
congele. Dans un cas comme dans l'autre, ajouter 5 minutes de 
cuisson supplcmentairc parce que le poisson est couvert de sauce. 

Six portions. 

~., r:'(U l 'D , i ' r" P 1>H:r1 ')' ~ ' ,I' 

La saveur et les sues du poisson sont retenus a l'interieur de J'en­
veloppe de papier d'aluminium et le poisson est cuit a la vapeur 
dans son propre liquide. 

10 

l. Mesurer l'cpaisseur du poisson ou du morceau de poisson. 
S'il s'agit de cuire un poisson recouvert d'une couche de 
glace, enlever autant de glace que possible. Assaisonner le 
poisson. 

2. Envclopper le poisson clans une feuille d'aluminium graissee. 
Plier Jes joints deux fois et les pincer pour les rendre etanches 
a la vapeur. 



3. Poser le. paquet sur une t61e a four et cuire a four chaud 
( 450°F .). Compter 10 minutes de cuisson par pouce d'epais­
seur du poisson frais et 20 minutes de cuisson par pouce 
d'epaisseur du poisson congele, plus que1qucs minutes pour 
permettre a la chaleur de traverser l'aluminium et d'atteindre 
le poisson. On recommande 5 minutes de cuisson supple­
mentaire pour le poisson frais et 10 minutes pour le poisson 
congele. 

Poisson cu it au f ou1· a Ia vap em• 

2 livres de filets de poisson 
% c. ii the de sel 

Ui de c. a tM de poivrc 

Saupoudrer les filets de sel et de poivre. Mesurer l'epaisseur du 
poisson. L'envelopper etroitement clans une feuille d'aluminium 
graissee. Faire Jes plis doubles ct les pincer pour Jes rendre etanches 
a la vapeur. Poser le paquet Sur un plat a four peu profond OU sur 
une tole a biscuits, et cu ire a four tres chaud (de 450° a 500°F.). 
Compter 10 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur du poisson 
frais, et 20 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur du poisson 
congele, plus quelques minutes supplementaires pour permettre a 
la chaleur de traverser l'aluminium et d'atteindre le poisson . On 
rccommande 5 minutes de plus pour le poisson frais et 10 m inutes 
de plus pour le poisson congelc. 

Six portions. 

Morue a la sau ce m outarde 

I livre de filets de moruc 
~ de c. ii the de sel 

Un peu de poivre 
l c. a the de jus de citron 

Assaisonner le poisson de sel et de poivre et l'asperger de jus de 
citron. L'envelopper etroitement dans une feuille cl'aluminium 
graissee. Cuire a four chaud ( 450°F.). Compter 10 minutes de 
cuisson par pouce d'cpaisseur de poisson frais et 20 minutes de 
cuisson par pouce d'cpaisseur de poisson congelc, plus quelques 
minutes supplementaires pour pennettre a la chaleur de traverser 
!'aluminium et d'atteindre le poisson. On recommande 5 minutes 
de plus pour le poisson frais et 10 minutes de plus pour le poisson 
congele. Egoutter le poisson et conserver le liquide pour faire la 
sauce. Dresser le poisson sur un plat chaud. 
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Sauce moutarde 

2 c. a soupe de beurre 
1 c. a soupe de farine 
2 c. a tM de moutarde seche 
~ de c. a the de sci 

Un peu de poivre 
I tasse de bouillon de poisson 
2 c. a soupe de creme claire 

Fondre le beurre et y incorporer tous Jes ingredients secs ensemble. 
Ajouter gracluellement le bouillon de poisson et la creme. Cuire 
en remuant pour faire epaissir et servir avec la morue. 

Trois ou quatre portions. 

A.lt FO 'R: POISSO"f'l f ARC/ 

I. Vider le poisson, enlever les ecailles et les nageoires, Ou 
demander a votre poissonnier de se charger de cctte opera­
tion. On peut, si on le vent, laisser la tete et la queue. Laver 
et assecher le poisson. 

2. Saupouclrer l'interieur de sel. Farcir sans tasser avec une 
farce de votre choix, en comptant environ trois-quarts de 
tasse de farce pour chaque livre de poisson habille ( si la 
grande arete a ete enlevee, compter environ 1 tasse de farce 
pour chaque livre de poisson habille). 

3. Fermer l'ouverture avec des brochettes ou des cure-dents 
entrelaces de ficelle, ou la couclre avec une aiguille et du 
gros fil. Mettre le poisson farci clans un plat a four graisse et 
le badigeonner d'huile ou de graisse fondue. 

4. Mesmer le poisson farci clans sa partie la plus epaisse. Cuire 
a four chaud ( 450°F .). Compter 10 minutes de cuisson pour 
chaque pouce d'epaisseur du poisson farci. 

Farce au pain 

11.i de tasse d' oi_gnon hache 
Y.i de tasse de celeri en des 
3 C. a soupe de beurre OU autre 

graisse 
;~ e. a the de se! OU un peu plus 
1,.1! de c. a the de poivre 

~ c. a the de fines her bes ( epices 
a volailles, sarriette, thym, 
sauge, menthe sechee, cstra­
gon, etc.) 

3 tasses de mie de pain 

Faire attendrir l' oignon et le celeri clans la graisse (environ 5 
minutes). Ajouter Jes legumes cuits et Jes assaisonnements a la 
mie de pain. Remuer legerement. 
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Convient pour un poisson habille de 3 ou 4 livres. Cette farce peut 
aUSSi etre utiliSCe Cntre dCUX fi}ets OU delL\'. dames de pOiSSOn. 

Farce au citron 

2 c. a soupe de beurre 
~ tasse de celeri en des 
~ de tasse d'oignon had1e 
2 c. a the de zcste de citron rape 

~ c. a the de sel 
1h c. a the de paprika 
% de tasse de cr~me sure 
21h tasses de mie de pain 

Fondre le beurrc et y faire attendrir le celeri et l'oignon. Mclanger 
ensemble le zeste de citron, le sel, le paprika et la creme sure. 
Ajouter la mie de pain. Bien melanger. Ajouter le celeri et les 
oignons et brasser pour obtenir un melange homogene. Convient 
pour farcir un poisson de 2 livres. 

Environ 2 tasses de farce. 

4':r1n l.E CUil 

La cuissou sur le gril est l'une des methodes !es plus faciles et Jes 
meilleures pour cuire Jes dames ou les filets de poisson, ainsi que 
Jes petits poissons entieIS. 

1. Mesurer l'epaisseur du poisson ou des morceaux de poisson 
et Jes placer sur un gril huile. 

2. Arroser de graisse fondue ou de sauce. 
3. Placer le gril dans un four chauffe d'avance de maniere que le 

poisson se trouve de 2 a 4 pouces de la source de chaleur. 
Si le poisson est congele, poser le gril un peu plus bas clans 
le four de maniere a empecher la surface de trop cuire avant 
que l'intericur ne soit a point. Laisser la porte du four 
entr'ouverte sauf sur indications contraires du fabricant. 

4. Lorsque le poisson est <lore d'un ceite, l'assaisonner et le 
retourner. Badigeonner de graisse fondue, achever la cuisson 
et l'assaisonner. Compter IO minutes de cuisson par pouce 
d'epaisscur du poisson frais, et environ 20 minutes de cuisson 
par pouce d' epaisseur du poisson congele. Les morceaux de 
poisson mesurant de i a 1 pouce d'epaisseur ont moins 
tendance a secher durant la cuisson que les morceaux plus 
minces. Les morceaux de poisson minces peuvent ~tre grilles 
sans etre retoumes. 
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Poisson grille 

2 livres de dames ou de filets de 
poisson 

% de tasse de beurre fondu ou 
autre graisse 

112 c. a tM <le sel 
~ de c. a the de poivre 

Obtenir des dames d'un pouce d' epaisseur. Detailler les filets en 
portions et les mettre sur un gril huile. Badigeonner avec la moitie 
de la graisse fondue. Poser le gril a une distance de 2 a 4 pouces 
de la source de chaleur. Si le poisson est congele, mettre le gril 
a une distance de 6 a 8 pouces de la source de chaleur. Compter 
10 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur du poisson frais, et le 
double de ce temps pour le poisson congele. A la moitie du temps 
de cuisson, assaisonner et retourner le poisson. Badigeonner avec le 
reste de la graisse et achever la cuisson. Assaisonner. 

Six portions. 

Pour varier: A la graisse fondue, au sel et au poivre, 
ajouter t de c. a the de marjolaine sechee 
1 c. a soupe d'oignon hache fin 
1 c. a the de zeste de citron rape 
3 c. a soupe de jus de citron 

Faire mariner le poisson clans cette sauce, de 15 a 20 minutes, 
en le retoumant une fois. Griller comme ci-dessus. 

Darnes dorees sur le gril 

2 livres de dames de poisson 
l c. a soupe d'oignon rftpe 
2 c. a soupe de jus de citron 
:IA de tasse de beurre fondu 
l c. a tM de sel 

Un peu de poivre * de C. a the de thym Oll 
d'estra,e:on 

Persil et paprika 

Poser les dames sur un gril huile. Melanger ensemble les six 
premiers ingredients pour en faire une sauce au beurre. Arroser les 
dames avec la moitie de cette sauce. Griller de 4 a 5 minutes, 
retourner, arroser avec le reste de la sauce, et continuer a griller 
jusqu'a ce que les dames soient a point. Gamir de paprika et de 
persil. 

De 4 a 6 portions. 
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Filcts grilles «barbecue» 
2 livres de filets frais ~ de c. a the de moularde stthe 
Y.! tasse de bcurrc fondu I c. a the de sci 
2 c. ~ soupe de jus de citron 2 c. a soupe d'oi~non hachc 
Yi de tasse de catsup de tomate Persil 
I c. ~ tM de sauce 'Vorcester 

Poser les filcts sur un gril huilc. !vlclanger ensemble le bcurrc, le 
jus de citron, le catsup, la sauce Worcester, la moutarclc, le sci ct 
l'oignon. Chauffcr cc melange ct le verser sur Jes filcls. lVlcllrc le 
gril clans un four chauffc cl'avancc de maniere que Jc poisson sc 
trouvc :) unc distance de 2 a -+ pouces de la source de chalcur. 
Griller le poisson cl'un c6tc sculcment, en comptant environ IO 
minutes de cuisson par poucc d'cpaisseur du poisson. Carnir de 
persil. 

Six portio11s. 

Cctte mclhode est trcs en vogue pour la cuisson des dames, des 
filets ct des petits poissons en tiers. Pour faciliter la manipulation, le 
poisson congele destine a cc mode de cuisson peut etrc dccongele 
particllcmcnt et cuit immcdiatement ensuite. 

1. S'il ya lieu, dctailler le poisson en portions. L'assaisonner de 
sci ct de poivre. 

2. Tremper le poisson clans un liquide (lait ou ceuf battu} ct 
le passer ensuite clans la farine ou autre panure. 

3. Avoir t de pouce de graisse fondue ou d'huile ( chauclc ma is 
non fumante} clans la po~le a frire. 

4. Dorer le poisson d'un c6tc, Jc retourner et dorer l'autrc c~te. 
La durcc totale de la cuisson sera d'environ 10 minutes par 
pouce d'epaisseur du poisson. £goutter et scrvir trcs chaucl. 

Poisson frit a la poele 
2 livrcs de filcts de poisson, de % tasse de lait 

dames ou de petits poissons % tasse de farine 
I c. ~ th6 de sci % de tasse de chapclurc fine 

Dctaillcr le poisson en portions. Le tremper clans le lait sale ct le 
passer cnsuitc clans la forinc. Si ]'on veut que sa surface soi t plus 
croustillante, le tremper de nouveau clans le lait <Ct le passer cnsuite 
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clans la chapelure. Dorer des deux c~tes dans de la graisse chaude. 
l!goutter et servir immediatement. La dun~e totale de la cuisson 
sera d'environ 10 minutes par pouce d'epaisseur du poisson. 

Six portions. 
Filets a l'estragou 

2 livres de filets de poisson % de tasse de farine 
1h tasse de vinaigre a l'estragon 1tfi de c. ii the de poivre * de tasse de semoule de ma"is 1 c. a the de sel d'oignon 

Tremper Jes fi.lets dans le vinaigre et les passer ensuite clans un 
melange de semoule de mai's, de farine, de poivre et de sel d'oignon. 
Dorer rapidement a la poele, dans t de pouce d'huile OU de graisse 
chaude, puis retourner et dorer l'autre c6te. La duree totale de la 
cuisson sera d' environ l 0 minutes par pouce d' epaisscur du poisson. 

Six portions. 
Filets a la meuniere 

2 livres de filets Huile a cuisson 
1h c. a the de sci 4 c. a the de jus de citron 
1,i de c. a the de poivrc 2 c. a soupe de persil hacM fin 
'I.! tasse de farine 6 c. a soupe de beurre 

Detailler Jes fi.lets en portions. Les assaisonner de sel et de poivre. 
Les enrober de farine. Dorer a la poele clans t de pouce d'huile 
chaude (environ S minutes de chaque c~te). Dresser le poisson 
sur un plat chaud. Asperger le poisson de jus de citron et le 
saupoudrer de persil. Tenir chaud. Vider la poele a frire et l'essuyer 
avec une serviette de papier. Chauffer le beurre clans la poele 
jusqu'a ce qu'il mousse et brunisse Iegerement. Verser sur le pois­
son et servir immediatement pendant que le beurre est encore 
mousseux. 

Six portions. 
Friture d'eperlans et de tomates 

2 livres d'eperlans 
I a:uf, battu 
2 c. a soupe de lait 
1 c. a the de sel 
I tasse de chapelure fine, de 

miettes de biscuits ou de 
farine 

4 grosses tomates, trancMes 
1 c. a the de sucre 
l c. a the de sel 
2 c. a soupe de persil hache fin 

Enlever les tetes et Jes queues des eperlans. Les vider et les laver. 
Melanger ensemble l'reuf, le lait et le sel. Tremper le poisson dans 
le melange d'reuf et l'cnrober de chapelure. Frire a la poele clans 
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de la graisse chaude. Lorsque le poisson sera <lore d'un c6te, le 
retoumcr et dorer l'autre c6te. f:goutter et dresser sur un plat 
chaud. Vider la poele a frire et l'essuyer avec une serviette d~ 
papicr. Chauffer 1 OU 2 autres c. a soupe de graisse clans la po~le. 
Saupoudrer lcs tranches de tomate de sucre et de sci. Frire dans la 
graissc chaude 1 minute de chaque c6te. Saupoudrer de persil 
hache. Dresser sur le plat avec le poisson et servir immediatement. 

Six portions. 

«Seaburger8» 

l livre de filets de sole 
I c. ~ soupe de jus de citron 
~ de tasse de farine 
¥.i c. ~ tM de sci 
~ de c. ~ th6 de poivre 

6 pains a hamburi~cr chauds 
Laitue 
Mayonnaise 
6 tranches de tomate 

Dctailler Jes filets en 6 portions. Les asperger de jus de citron . 
Mclanger ensemble la farine, le sel et le poivre. Enrober le poisson 
de cc melange. Dorer legerement a la poele des deux c6tes clans 
t de pouce d'huile chaude ou de graisse fondue jusqu'a ce que le 
poisson s'effeuille facilement a la fourchette. A l'interieur de 
chaque pain, poser de la laitue croustillaote, une portion de sole 
frite, un peu de mayonnaise et une tranche de tomate. Servir 
chaud. 

Six portions. 
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EN PLf<;INE fi'fl.11'VRE 

Les filets, l'eperlan, les croquettes et les coquillages sont bons 
lorsqu'ils sont cuits en pleine friture. Si l'on se sert de poisson 
congele, il est preferable de le decongeler au moins en partie 
pour qu'il cuise egalement d'un travers a l'autre. 

1. T ailler les filets en morceaux de grosseur uniforme, ne de­
passant pas un demi-pouce d'epaisseur. Si les filets sont trop 
epais, pratiquer plusieurs incisions clans les cotes. Ceci per­
mettra au poisson de cuire plus egalement et plus rapide­
ment. 

2. Saupoudrer le poisson de sel. Tremper le poisson clans une 
pate a frire OU dans Ull liquide (lait OU a:!llf battu) et le 
passer ensuite clans la farine ou autre panure. 

3. Disposer le poisson sur . une seule couche clans le panier a 
friture. Ne pas tenter de frire plus d'une epaisseur de poisson 
a la fois, car ceci abaisserait la temperature de la graisse a un 
point inferieur a ]a bonne temperature de cuisson. 

4. Dorer en pleine friture chaude, a 375°F., environ 3 OU 4 
minutes. Egoutter et servir tres chaud. 

Poisson en pleine friture 

2 livres de filets de poisson % c. a the de sel 

Pate a frire au citron 
1 reuf 
% de tasse d'eau 
Le jus d'un citron 

1 tasse de farine 
1 c. a the de poudre a p~te 

Assaisonner le poisson et le detailler en portions ou en morceaux 
plus petits, si on le desire. Siles morceaux de poisson ont plus d'un 
demi-pouce d'epaisseur mais qu'ils ne sont pas assez epais pour 
etre tranches COmmodement, pratiquer trois OU quatre incisions 
dans les cotes. Le poisson cuira plus vite et plus egalement. Pour 
faire la pate a frire, battre 1' reuf jusqu'a ce qu'il devienne legei. 
Ajouter l'eau et le jus de citron. Incorporer les ingredients secs au 
liquide et melanger leg«'~rement. Tremper le poisson clans la pate a 
frire et le dorer en pleine friture, a 375°F., environ 3 OU 4 minutes. 
Egoutter et servir immediatement. 

Six portions. 
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Pate a frire tendre 
I Y.i tasse de farine :\ tout usage 2 a!ufs 
I c. :\ soupe de poudre :\ p~te 1 tasse de lait 
I c. ;\ tM de sci 

Mclangcr ct tamiser Jes ingred ients secs. Battre Jes o:::ufs ct ajoutcr 
le lait. Ajoutcr le Jiquidc aux ingredients secs et remuer jusqu'a 
consistance lisse. 
Convient pour 2 Jivres de poisson. 

Pate a frfre croustillante 
I tassc de farinc :\ tout usage 2 c. a the de sucre 
2 c. :\ tM de poudrc :\ pMe I c. a soupe d'huilc :\ sal:idc 
1 !4 c. a the de sci I tasse d' ea u 

Mclanger et tamiscr Jes ingredients secs. Ajouter l'huilc a l'cau. 
Former un puits clans ks ingredients secs et verser lentcment le 
liquide jusqu'a cc quc Jc melange soit homogene. 
Co11vie11t pour 2 Jivres de poisson. 
D'unc fa9on gcncrale, la pate a frirc a base cl'eau Sera croustillante, 
tandis que cclle a base de lait sera plus tendre. 

Le poisson destine aux salades, aux gratins, aux croquettes ou aux 
plats en sauce blanche, peut ctrc cuit a l'eau ou au court-bouillon. 

2 livrcs de poisson I c. a soupe d'oignon h:ich~ 
I c. :\ the de sel 1 c. a soupe de celcri en d& 

Saupouclrcr le poisson de sel ct le poser sur une fcuille de papier 
parchcmin mouillc ou sur unc feuille de papier d'aluminium 
grnissc. IVlesurer J'cpaisscur du poisson clans Sa partie ]a plus epaisse: 
Ajoutcr l'oignon et Jc cclcri ct cnvclopper etroitement. Replier le 
papicr d'aluminium sur le poisson et fixer Jes bords libres avce des 
plis doubles de manicrc a rcndre le paquet etanche a l'eau. Si !'on 
sc scrt de papier parchemin, rclever les coins du papier de maniere 
a en faire un sac et l'attachcr avec une ficelle. Uettre le paquct clans 
de l'cau bouillante a gros bouillons et couvrir. Des qlie l'cau aura 
recommence a houillir, calculcr la duree de la cuisson qui doit <!tre 
de JO minutes par poucc d'cpaisseur du poisson frais ct d'environ 
20 minutes par poucc d'cpaisscur du poisson congclc. En retirant 
le poisson du paquct, prcndre soin d'en conserver le jus pour la 
confection de sauces cl'accompagncment. 
Six portions. 
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i 11 COC' T-PO r Lr Ofi' 

Pour faciliter la manipulation du poisson cuit au court-bouillon, 
l'envelopper de Coton a fromage. * Compter 10 minutes de cuisson 
par pouce d'epaisseur du poisson frais et environ 20 minutes de 
cuisson par pouce d'cpaisseur du poisson congele. 

lh tassc de vi na igrc 
I c. a soupe de sel 
l brancl1e de ccleri 

Coul't-houillon 

:Y.i de c. a the de thym 
lh c. a the de grains de poivre 
l feuille de laurier 

14 de tasse d'oignon tranche 1 c. a the de persil hache fin 
74 de tasse de carottes tranchees I pinte (5 tasses) d'eau bouillante 

Mettre tous Jes ingredients clans une casserole. Couvrir et faire 
bouillir 10 minutes . Utiliser ce liquide pour pocher le poisson. 
Environ 1 pinte. 

~' Laisser clepasser le coton a fromage a chaque extremite du mor­
ceau de poisson et en utiliser Jes bouts en guise de poignees pour 
mettre le poisson clans le liquicle ou 1' en retirer. 

i I -4 Jl'APEUR 

Le poisson peut aussi etre cuit au-clessus de l'eau bouillante. 
2 livres de poisson 1 c. a the de sel 

Utiliser une marmite a vapeur ou en improviser une en se servant 
d'un tamis ou d'une passoire qui s'adopteront sur une casserole 
profoncle ou une soupiere. Mettre un peu d'eau clans le fond de 
la marmite et la faire bouillir a gros bouillons. Poser le poisson clans 
la partie Superieure de la marmite a vapeur, OU clans le tamis OU la 
passoire, et mettre au-dessus de 1' eau bouillante. Ne pas laisser 
l'eau toucher le poisson. Couvrir hermetiquement. Pour faciliter 
la manipulation, envelopper le poisson clans du coton a fromage. 
Compter 10 minutes de cuisson par pouce d'epaisseur du poisson 
fra is et le double de ce temps pour le poisson congele. 

Six portions. 
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,H I 1,.AfT 

Le poisson peut aussi etre poche clans du lait. Cuit de cette 
maniere, le poisson fume est particulierement bon. 

2 livrcs de filcts fumes 1 c. a soupe de beurre 
1 tasse de lait Du poivre 

Mesurer l'epaisseur du poisson. Verser le lait clans une casserole, 
couvrir et y faire mijoter Jes filets jusqu'a ce qu'ils s'effeuillent 
facilemcnt a la fourchette. Compter 10 minutes de cuisson par 
pouce cl'cpaisseur du poisson frais ou environ 20 minutes de cuis· 
son par pouce d'cpaisscur du poisson congele. Le poisson peut 
ctre pOChe au Jait Sur )e cJCSSUS de }a Cuisiniere OU CUit a four chaud 
(450°F.). Ne.pas cuirc h·op longtemps car le lait pourrait cailler. 
Parsemer de noiscttes de beurre et saupoudrer de poivre. Servir 
avec Jc Jait ( Cpaissi OU non) verse Sur ]e poiSSOn. 

Six portions. 

Poisson poche avec sauce a ux olives 

I livre de filets 
1h c. a tM de sci 
1 tassc de lait 
2 c. a soupe de beurre fondu 

2 c. a soupe de farine 
1 c. a the de jus de citron 
~ de tasse d'olives farcies, 

tranchees 

Dctailler les filets en portions. Faire mijoter doucement clans du 
)ait sale de 5 a 10 minutes OU jusqu'a ce que le poiSSOD s'cffeuilJC 
facilemcnt a la fourchette. Retirer du feu. Dresser le poisson sur 
un plat chaud et tenir a la chaleur. Melanger ensemble le beurre 
fondu et la farine. L'ajouter au lait chaud. Guire en rernuant sur 
feu doux pour faire epaissir. Ajouter le jus de citron et Jes olives. 
Verser la sauce sur le poisson. 

Trois portions. 
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:: IUC~~ '>':1f:C I'' f('l\'f IE 'T 
Les sauces ajoutent de la saveur et permettent de varier les plats 
de poisson. Les sauces riches et cremeuses conviennent au poisson 
dont la teneur en gras est faible. Les sauces a couleurs vives con­
trastent agreablement avec le poisson a chair blanche, tandis que 
Jes sauces piguantes ou parfumees avec des assaisonnements subtils 
font ressortir la saveur delicate de toutes les especes de poisson. 
Chaque fois que 1a chose est possible, se servir du bouillon ou des 
sues de poisson pour remplacer ou completer les ingredients 
liquides d'une recette de fa~on a relever la saveur et a augmenter 
la valeur nutritive du plat. 

Veloute cle poisson 

(Sauce orclinaire pour le poisson) 

2 e. a SOUpe de bcurre OU autre 
graisse 

2 e. a soupe de farine 
% e. a tM de sel 
Un peu de poivre 

1 tasse de bouillon de poisson ( ou 
de sues de poisson addition· 
nes de Jait pour faire le 
volume requis) 

Fondre la graisse a feu doux. Y incorporer la fa rine et les assaisonne­
ments. Cuire jusqu'a ce que le melange devienne bouillonnant. 
Ajouter le liquicle graduellement. Cuire en remuant pour faire 
epaissir. Poursuivre la cuisson ciuelques minutes de plus pour faire 
ressortir 1a saveur. 

Une tasse de sauce 

Sauce aux reufs: Ajouter 1 ou 2 reufs clurs, haches et 2 c. a 
soupe de persil hache ( si on le desire). 

Sauce au fromage: Ajouter t tasse de fromage Cheddar rape. 
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Remuer jusqu'a ce que le fromage fonde. 

Sauce tomate 

2 e. a soupc d'oignon liaehe 
2 e. a soupe de beurrC OU autrc 

graisse 
2 c. a soupe de farine 
1 e. a the de suere 

I c. a the de sel 
1h de c. a the de poivre 
6 grains de poivre 
l feuille de laurier 
1 boite (de 20 onces) de tom ates 



Faire attendrir l'oignon dans la graisse, y incorporcr la farine et 
poursuivre la cuisson jusqu'a ce que le melange devienne bouil­
lonnant. Ajouter le sucre ct les assaisonnements. Ajouter lentement 
les tomates, et cuire en remuant jusqu'a ce que le melange epais­
sisse. Faire mijoter 5 minutes. Retirer Jes grains de poivre et la 
feuille cle laurier avant de servir. 

D eux tasscs de sauce. 

Sauce hollanclaise-recette facile 

3 jauncs d'ocufs 
% de c. a the de sci 
2 C. a SOUPC de jus de citron OU 

de vinaigrc 

¥.i de tasse de margarine ou de 
beurre, fondu 

74 de tasse d'eau bouillantc 

Battre les jaunes d'reufs legerement. Ajouter le sel et le jus de 
citron ou le vinaigre. Aux jaunes d'oeufs battus incorporer le beurre 
fondu puis l'eau bouillante. Faire epaissir au bain-marie en brassant 
constamment, environ 5 minutes. L'eau du bain-marie ne doit pas 
bouillir. Cette sauce peut etre preparee d'avance, rangee clans le 
refrigerateur et rechauffee au besoin. 

Trois quarts de tasse de sauce. 

Sauce aigi·e-douee 

l bolte (de 8 onces) de sauce 
tom ate 

% de tasse de vinaigrc blanc 
% de tassc d'eau 
% de tasse de sucre 
1 c. a the de sci 
2 c. a soupe de fecule de mals 

1,4 de tasse d' eau 
~~ c. a the de paprika * c. a the de glutamate mono· 

sodique ( facultatif) 
1Ai de c. a the de toute·epice 

moulue (allspice) 

Dans une casserole, mclanger la sauce tomate, le vinaigre, l'eau, le 
Sucre et le sel. Porter au point cl' ebullition. Faire dissoudre la 
fecule de mals clans l'eau froide et l'a jouter a la sauce. Cuire en 
remuant pour fa ire epaissir. Incorporer le paprika, le glutamate 
monosodique et la toute-cpice a la sauce cuite. 

Environ 2 tasses de sauce. 
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