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IMPRIMER [1]

Aimez-vous cet ingrédient ? TELECHARGER [2]
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Le plus grand des poissons plats, en fait, un des plus grands poissons de mer. Le flétan
recherche les eaux froides des mers nordiques et il est abondant dans I'Atlantique, pres de

Terre-Neuve et du Groenland, et dans le Pacifique.

Le flétan s’appréte au vin rouge ou au vin blanc. Il est maigre. La chair fine, ferme et
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floconneuse contient treés peu d’arétes.

VARIETES

Le flétan a une peau lisse recouverte d’'écailles rondes. Son c6té aveugle est blanc ou gris et
son coté exposé est dans les teintes de brun, devenant presque noir avec I'age. Ce poisson
a une grande bouche, une queue fourchue et une ligne latérale. Il mesure de 50 a 140 cm
mais peut atteindre 2,5 m; son poids moyen varie de 5 a 70 kg et il peut peser plus de 300
kg. La surexploitation commerciale a eu pour effet de raréfier les gros spécimens.

COMMENT CHOISIR ?

Le flétan est vendu en tranches, en filets et surgelé ou fumé.

QUE FAIRE AVEC ?

On peut le griller ou le pocher, mais il faut éviter de masquer sa fine saveur. Le flétan au
beurre d’anchois est délicieux.

COMMENT CONSERVER 7

Se congele : oui

Une fois acheté, le poisson doit étre placé aussitét que possible dans le réfrigérateur. Il faut
oter I'emballage, rincer éventuellement le poisson a l'eau froide, le sécher avec du papier
absorbant, I'étaler sur une assiette ou un plat, le couvrir hermétiquement, mais sans le
presser. Les poissons entiers doivent aussi étre soigneusement rincés a l'intérieur.
Important: les réfrigérateurs ont généralement une température supérieure de quelques
degrés a celle des chambres froides de la poissonnerie qui dépasse a peine le point de
congélation. C'est pourquoi on conseille de n'acheter le poisson que peu avant son
utilisation, surtout en été. On le transporte alors de préférence dans un sac isolant. Durée
de conservation : Poisson frais en vrac : cuisiner au plus tard le lendemain. Poisson frais
emballé sous vide : observer la date d'échéance. Retirer la feuille d'emballage environ 20 min
avant d'appréter le poisson. Le rincer soigneusement, puis sécher avec un papier absorbant.
Congélation : On ne congelera que des poissons fraichement péchés. En effet, ceux qui ont
déja un long transport derriere eux perdent beaucoup de leur go(t si, en plus, on les

congele.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g)
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* Source de données : AFSSA
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Afficher plus

Tartelettes aux pommes de terre et

flétan fumé [3]

En savoir plus [3]
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