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Le© “T��¸e© de ��i©©��© ”e©² ¸� ���je² �éasi©é �a�
se C�|i²é Régi��as de© Pêche© de C��©e afi� de
�eÊas��i©e� s’i|age de© ��i©©��© « �¸bsié© »

Ce siÊ�e² e©² se f�¸i² d’¸�e c�ssab��a²i�� e�²�e
�êche¸�©, ��i©©���ie�©, chef© e² a���e�²i© c¸i©i�ie�©,
�¸i Ê�¸© �����©e�² de© �ece²²e© ©i|�se© e² acce©©ibse©
à ²�¸© ��¸� �¸e Ê�¸© �¸i©©ieÜ assie� c¸i©i�e g�¸�|a�de
e² c�éa²iÊe aÊec acha² s�cas e² �e©���©abse.
  
G�âce à ce© �ece²²e©, aÊec de ��¸Êesse© �e�©�ec²iÊe©
g¸©²a²iÊe©, Ê�¸© �e²��¸Êe�eÜ se �sai©i� de c¸i©i�e� ce©
e©�èce©, e² cesa �e�|e²²�a ai�©i, d’ha�|��i©e�
s’eff��² de �êche e� asségea�² sa ��e©©i�� eÕe�cée ©¸�
se© e©�èce© di²e© « ��bse© ».

C’e©² e� e�c�¸�agea�² ¸�e �êche �e©���©abse e² de
b���e© ��a²i�¸e© de c��©�||a²i�� �¸e ��¸©
c��²�ib¸e���© ²�¸© à sa ���²ec²i�� de sa bi�diÊe�©i²é.

Le  Comité Régional des pêches de Corse
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La pêche aux verveux
Le verveux est utilisé depuis la fin des années 60 pour la pêche à 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
l’entrée au poisson par l’extrémité, où il est retenu par des pointes qui l’empêchent de
ressortir.

le saviez vous ?
Les différentes techniques de pêche
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La pêche à la palangre
Elle peut être maintenue à la
surface grâce à des flotteurs,
ou être posée sur le fond. De
nombreux hameçons sont
reliés à la ligne mère et sont
mis à l'eau à chaque
opération de pêche.

La pêche à la senne
co ulissante

Les sennes sont des filets
rectangulaires utilisés en
surface pour encercler les
bancs de poissons
préalablement détectés au
sonar. La senne est mise à
l’eau en tournant autour
du banc de poissons. À la
fin de l’encerclement et
afin d’éviter la fuite des
poissons par le fond, le
filet est fermé par le bas
à l’aide d’un câble spécial
appelé coulisse.
 

La pêche à la traine
La pêche à la traîne est une méthode ancestrale pour
prospecter de vastes étendues à la recherche de
carnassiers actifs (Loup, Liche, Sériole, Barracuda,
Bonite...).

La pêche au filet
Les filets sont des pièges
sélectifs.
Le maillage du filet est
adapté à la taille et à
l’espèce 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 espèces recherchées sont
le filet calé, trémail et
monofil .

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



Lever un filet de poisson en 3 étapes 

      Is �e Ê�¸© �e©²e �s¸© �¸’à seÊe� s’a¸²�e fise², de sa |ê|e |a�iè�e

Le fai² de seÊe� ¸� fise² de ��i©©�� �e¸² ©e|bse� difficise, |ai© aÊec ¸�
�e¸ de ��a²i�¸e, cesa �e¸² ê²�e fai² facise|e�², e� ©¸iÊa�² ce© é²a�e© :
M¸�i©©eÜ Ê�¸© d’¸� c�¸²ea¸ de c¸i©i�e bie� aig¸i©é,(Idéase|e�² ¸�
c�¸²ea¸ à fise²).

I�ci©eÜ se d�©, e� �a�²a�² de sa ²ê²e e² e� assa�²  j¸©�¸'à sa
�¸e¸e

C�¸�e� sa ²ê²e e² se© �age�i�e© d¸ ��i©©��, e� �éasi©a�² ¸�e
i�ci©i�� e� biai© ©�¸© se© �age�i�e©.

Fai²e© gsi©©e� sa sa|e d¸ c�¸²ea¸ e�²�e s'a�ê²e e² se fise²,
��¸� dé²ache� se fise²
D���eÜ-s¸i ¸�e j�sie f��|e

N’hésitez pas ! 
SacheÜ �¸’à sa

de|a�de d¸ csie�², se
��i©©���ie� Êide,

écaisse, é²ê²e, ²�a�che
se© ��i©©��© (e² �¸Ê�e

se© c��¸issage©).

trucs et astuces

E� �ègse gé�é�ase, s'a�ê²e d��©ase a é²é �e²i�ée �a� se
��i©©���ie�. 

T�¸²ef�i©, is �e©²e d'a¸²�e© a�ê²e© �s¸© fi�e© �¸'is e©²
égase|e�² ��©©ibse d'e�seÊe�. 

Esse© ©e ²��¸Êe�² à sa �e��e�dic¸sai�e de s'a�ê²e d��©ase
e² |a��¸ée© �a� de© ©²�ie© ��©ée©.

P�¸� se© �e�é�e�, ²�¸cheÜ aÊec Ê�²�e d�ig² se s��g de
s'a�ê²e d��©ase. Dè© �¸e Ê�¸© ©e�²eÜ ¸� ��i�² d¸�, is Ö a

¸�e a�ê²e.
M¸�i©©eÜ Ê�¸© d'¸�e �i�ce à dé©a�ê²e� e² d'¸� b�s

d'ea¸.
(U�e �i�ce à é�ise� �����e �e¸² égase|e�² fai�e

s'affai�e.)
Ti�eÜ ©¸� se ©e�© de sa ²ê²e afi� d'éÊi²e� de ca©©e� se

��i©©��.
Vé�ifieÜ �¸'is �'e� �e©²e �a© e� �a©©a�² Ê�²�e d�ig².

V�²�e ��i©©�� e©² ��ê² à ê²�e c¸i©i�é !

Désarêter un filet de poisson
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La recette 
des p’tits chefs 
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Ces nuggets peuvent être réalisés avec plusieurs espèces de poissons :
congre, roussette, mulet, qui présentent peu ou pas d’arêtes. 

Dans une poêle, chauffer un
filet d’huile et y déposer les
nuggets, 2-3 min de chaque
côté, et faire dorer.
Déposer sur du papier absorbant.

Découper les 
filets de poisson 
en gros cubes.

Verser la farine dans un premier
bol. 
Casser l’œuf dans un deuxième bol, 
saler, poivrer et fouetter.
Verser la chapelure dans un
troisième bol.

Rouler les morceaux 
de poisson dans la farine 
puis les plonger dans l’oeuf,
puis  les rouler dans la
chapelure 

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

LES INGREDIENTS

1 oeuf

2 filets de
 poisson huile 

40 g chapelure 

40 g farine 

sel.poivre

A réaliser par un
adulte

A réaliser par les
p’tits chefs

les nuggets de poisson  
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Nom scientifique :  Scomber spp.
Nom corse : Lacertu / Scombru

T�¸²e ¸�e fa|isse de ��i©©��©
e©² à ²abse, ©a¸f sa |a|a�. 

Le fis© di² a¸ �a�a : 
"is �e |a�¸e�ea¸ �a©

�¸es�¸'¸� ?"

“Mignonneries de poissons”

LE MAQUEREAU 

Sc�|be�.Sc�|b�¸©, c�||¸�é|e�² 
a��esé |a�¸e�ea¸, e©² ¸� ��i©©��
i©©¸ de sa fa|isse de© ©c�|b�idé©,
e|bsé|a²i�¸e de© c�²e©
e¸���ée��e©. 
Le |�² |a�¸e�ea¸ Êie�d�ai² d¸
²e�|e de Êie¸Õ f�a�çai©
“|ape�es”, Êe�a�² s¸i-|ê|e d¸
sa²i� “|ac¸sa”(²�¸² c�||e se
|�² |a�¸i©) �¸i ©ig�ifie ²âche. Le
|a�¸e�ea¸ e©² ¸� ��i©©��
�ésagi�¸e (Êi² e� �sei�e ea¸) e²
g�égai�e (f��|e de© ba�c© de
�s¸©ie¸�© ce�²ai�e© d'i�diÊid¸©).
Is Êi² a¸ sa�ge e� hiÊe� j¸©�¸’à
200 | de ���f��de¸� e² ©e
�a����che de© c�²e© �¸a�d sa
²e|�é�a²¸�e de© ea¸Õ �e|��²e (d¸
��i�²e|�© à �c²�b�e). Dé��¸�Ê¸ de
Êe©©ie �a²a²�i�e, is d�i² �e©²e�
c��©²a||e�² e� |�¸Êe|e�², ��¸�
ga�de� s’é�¸isib�e e² �e �a© c�¸se� !
E� C��©e, is e©² �êché a¸ chas¸² ©¸�
sa c�²e e©², e² a¸ fise² ²�¸² a¸²�¸�
de s’îse.
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le “spuNtinu” de la mer

Idéal pour votre spuntinu,
 à l’apéro ou en entrée.

A servir sur des toasts ou avec des gressins ...

Les rillettes de maquereau 
1. cuire Les filets de
maquereau
Da�© ¸�e ca©©e��se fai�e b�¸issi�
¸� g�a�d Ê�s¸|e d’ea¸ ©asée, 
se b�¸iss�� de ség¸|e©, se Êi�
bsa�c, se ��|a�i� e² se sa¸�ie� .
Ps��ge� se© fise²© de |a�¸e�ea¸
da�© ce b�¸iss�� 
e² fai�e ��che� 5 |i�¸²e©.
Eg�¸²²e� e² sai©©e� �ef��idi� se
��i©©��.
2. PREPARER les rillettes
E�s¸che� s’échas�²e e² sa |iÕe�
aÊec se© c���ich��© e² se© câ��e©.
É|ie²²e� se ��i©©�� (Êé�ifie� e²
�²e� se© éÊe�²¸esse© a�ê²e©
�e©²a�²e©) e² Êe�©e� se j¸© de
ci²���.
I�c�����e� à ce |ésa�ge se
f��|age f�ai©, sa |�¸²a�de f��²e,
se© câ��e©, se© c���ich��© e²
s’échas�²e.
A©©ai©���e� à Ê�²�e g¸i©e.

Facise4 �e�©���e©

LES
INGREDIENTS

400 g Fise²© de |a�¸e�ea¸
1 c. à ©�¸�e M�¸²a�de
100 g F��|age f�ai©

1 Echas�²e
20 cs Vi� bsa�c

1 c. à ©�¸�e Câ��e© 
6 C���ich��© 
Ses, ��iÊ�e

1 B�¸iss�� de ség¸|e
1 B�i� de ��|a�i�

1 Fe¸isse de sa¸�ie�
1 ci²���
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Nom scientifique :  Sarda sarda /
Euthynnus alleteratus
Nom corse :  Bunita

Bonite est le nom commun
comprenant  plusieurs espèces de
poissons, bonite à dos rayée,
pélamide, bonitou, thonine,
toutes issues de la famille des
Scombridés.
Leurs  caractéristiques physiques
se rapprochent de celles du thon,
mais  elles se distinguent par une
plus petite taille.
Espèces Pélagiques, les bonites
naviguent le plus souvent en
bancs très près de la surface et
chassent ainsi les concentrations
d’anchois, 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
l’on peut parfois admirer depuis
la côte ou lors de balade en mer.
En Corse, les bonites sont
pêchées au filet, à la palangre, à
la senne tournante ou tonnara  
dans le Cap Corse.

LES BONITES

“ Ils me dirent sur un thon : tu vas t’en souvenir!
Par ce thon agité, va falloir déguerpir!

Depuis la nuit des thons, tu pêches sans rien dire
D’la bonite! , D’la bonite!

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

Héros des thons modernes, 
thon alba-corps et âme
Tu vaux bien la daurade

Oh bonite !
Thon rouge à la mine défaite

Tu ferais mieux de filer, loin de la bataille
Prendre du bon thon, hors du trém ail ... “

A la recherche du thon perdu 
“Bonite !”

La compagnie des Zingues
Extrait de ”Bonite”A la recherche du thon perdu. 

Spectacle Cargo Winch

(Parodie “Beat-it” de Mickael Jackson)
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4 �e�©���e© Facise

“ Tartina E TartarU
DE BONITA”

Des tartines de tartare “Muy bonitas”!!! 
1. PRéPARER LES TARTINES
Déc�¸�e� se© �ai�© ©¸éd�i© e�
diag��ase.
Ta�²i�e� cha�¸e ²�ia�gse de
f��|age f�ai©, Ö dé��©e� �¸es�¸e©
fe¸isse© de ©asade a¸ ch�iÕ
(|âche, ���¸e²²e, é�i�a�d...) 
�¸i© de fi�e© ���desse© de
be²²e�aÊe.
2. préparer le tartare
C�¸�e� se fise² de b��i²e e²
s’aÊ�ca² e� �e²i²© dé©. 
Râ�e� se gi�ge|b�e f�ai©.
Mésa�ge� se ²�¸², a©©ai©���e� à
Ê�²�e c��Êe�a�ce 
e² Êe�©e� se j¸© de ci²���.
3. le dressage 
Dé��©e� Ê�²�e ²a�²a�e ©¸� se©
²a�²i�e©, ©a¸��¸d�e� de g�ai�e©
de ©é©a|e e² ©e�Êi� da�© se© 5
|i�¸²e© afi� �¸e se ci²��� �e
c¸i©e �a© ²��� Ê�²�e ��i©©��.

arfait pour vos pauses déjeuner, 
à déguster au soleil !

P

LES
INGREDIENTS

400 g Fise²© de b��i²e
Q¸es�¸e© fe¸isse© de ©asade

1 �i�cée de g�ai�e© de ©é©a|e
2 C. à café de f��|age f�ai© à

²a�²i�e�
4 T�a�che© de �ai� ©¸éd�i© 

(�¸ de© bsi�i©)
10 g Gi�ge|b�e f�ai© 

1 AÊ�ca²
1 Ci²��� Êe�²
Ses, ��iÊ�e
1 Be²²e�aÊe

entre
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Nom scientifique :  Trachurus spp.
Nom corse :  Cudaspru

Chi�cha�d ©ig�ifie si²²é�ase|e�²
« |a�¸e�ea¸-cheÊas » e�
a�gsai©, sa sége�de Êe¸² �¸e se©
�e²i²e© e©�èce© de ��i©©��©
effec²¸e�² se¸�© s��g© ²�aje²©
e� ©e |e²²a�² à casif�¸�ch��
©¸� ©�� d�©...
Le chi�cha�d e©² ¸�e e©�èce de
��i©©��© de sa fa|isse de©
ca�a�gidé© �¸’�� �e²��¸Êe
égase|e�² ©�¸© se© ��|©
c�||¸�© de ©éÊe�ea¸ �¸
©a¸�es. ViÊa�² e� ba�c©, is© ©��²
de ²�è© b��© �age¸�©, agise© e²
�a�ide©, �¸i éÊ�s¸e�² da�© ¸�e
c�s���e d’ea¸ assa�² de 0 à 250
| Ê�i�e  500 | de ���f��de¸�.
Le chi�cha�d e©² �êché a¸ fise²
�¸ à sa �asa�g�e.

Guillemette de Fos
eÕ²�ai² de“|�� |ac a |�i”

 P¸bsié se 25 ©e�²e|b�e 2014
da�© sa �eÊ¸e “Le© ©�i�ée© de Pa�i©”

LE CHINCHARD 

« Is a, ©¸� se bi²¸|e, 
|a¸Êai©e �é�¸²a²i��.

Da�© s’a©©ie²²e e� �eÊa�che,
 ce Chi�cha�d a d¸ b��.
S¸�²�¸² ©i c’e©² Li©e²²e 

�¸i s’e�Ê�ie a¸Õ cha�b��© !
S�� e©�èce ���sifè�e 

©a�© �i©�¸e d’eÕ²i�c²i��,
fai©a�²  se |e²© |�i�© che� 

�¸’¸� �aÊé de ©a¸|��.
P�¸� �¸’�� fa©©e ©ai�e chè�e, 

is �ff�e à ���f¸©i��
Da�© se g�a© de ©a chai�, 

s’�|éga a¸ �saf��d.»

Cher chinchard ! 
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aAF1 D��ade g�i©e écaissée e² Êidée 1 Fe��¸is 2
Ca��²²e© 1 Oig��� ��¸ge Gi�ge|b�e f�ai© 1 Ci²��� 1 c
à café d’A|a�de effisée© 2 c à ©�¸�e de Mies de
|a�¸i© 10 cs Êi� bsa�c 1 b�a�che R�|a�i�

Facise4 �e�©���e©

4 Fise²© de chi�cha�d
1 AÊ�ca²

150 g RiÜ ���d à ©¸©hi©
15 cs Ea¸

4 cs Vi�aig�e de �iÜ
7 g S¸c�e e� ��¸d�e
Gi�ge|b�e f�ai© �â�é

G�ai�e© de ©é©a|e
Asg¸e© N��i à ©¸©hi© 

(fac¸s²a²if)
Ses

LES
INGREDIENTS

Déguster vos sushis avec du
wasabi, du gingembre mariné,

et de la sauce soja  ou
quelques gouttes de citron 

1.préparer un riz vinaigré
C¸i�e se �iÜ à ©¸©hi© ©¸iÊa�² se©
i�©²�¸c²i��©  i�di�¸ée© ©¸� s’e|bassage.
Mésa�ge� se ©¸c�e, se Êi�aig�e de �iÜ e²
se ©es j¸©�¸’à di©©�s¸²i�� c�|�sè²e d¸
©¸c�e.
Mésa�ge� ce |ésa�ge a¸ �iÜ e�c��e
²iède e² �é©e�Êe� a¸ f�ai©.

2.Façonner vos sushis
Déc�¸�e� se© fise²© de chi�cha�d e²
s’aÊ�ca² e� fi�e© sa|esse©.
F��|e� ¸�e b�¸se de �iÜ da�© se
c�e¸Õ de Ê�²�e |ai� h¸|idifiée �¸i©
ass��ge� sa ��¸� d���e� sa f��|e d¸
©¸©hi. 
P�©e� ¸�e sa|esse d’aÊ�ca² �¸i© ¸�e
de ��i©©�� c�¸ ©¸� cha�¸e ©¸©hi.
3. Le dressage 
Dé��©e� ©¸� Ê�© ©¸©hi© ¸�e �e²i²e
ba�de d’asg¸e© (fac¸s²a²if)
ségè�e|e�² h¸|idifiée, �a�©e|e�
de �¸es�¸e© g�ai�e© de ©é©a|e e²
de gi�ge|b�e f�ai© �â�é.

S       ushis DE chinchard  ans chichi       
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Obsada |esa�¸�a e©² ¸�e
e©�èce de sa fa|isse de©
©�a�idé©, ¸�e de© fa|isse© se©
�s¸© f�¸��ie© a¸ |��de. Le©
�bsade© ©��² ²�è© f�é�¸e�²e©
da�© se© ea¸Õ si²²��ase© de sa
|e� Médi²e��a�ée.
“Obsada”Êie�² de s’e©�ag��s
“²��|�e�, se¸��e�” à sa
|a�iè�e de ce�²ai� �a�iss��  
se¸� ²âche ��i�e ©i|¸se de©
Öe¸Õ é���|e© di©©¸ada�²  se©
��éda²e¸�© .
Le© �bsade© ÊiÊe�² e� ba�c© e²
affec²i���e�² se© f��d© ��che¸Õ
e² se© he�bie�© de ��©id��ie©
j¸©�¸’à 30 | de ���f��de¸�.
Esse© ��² ²e�da�ce à ©e
�a����che� �a�²ic¸siè�e|e�² de
sa c�²e s��©�¸e sa |e� e©²
agi²ée.
De ��© j�¸�©, se© �bsade© ©��²
�êchée© a¸ fise² |aissa�² �¸ a¸
chas¸², a¸²�ef�i©, �� ��¸Êai²
¸²isi©e� de© �a©©e© �¸ ¸� fise²
©�écias: “s’�chja�a²a”.

Nom scientifique : Oblada melanura
Nom corse : Uchjata

L’OBLADE 

“Du beau bla-bla d’oblade ! “

Basse² désica² e² g�acie¸Õ, écsa²© �¸e se ©�seis i���de.

Le© ea¸Õ |édi²e��a�ée��e©, ��¸� ��Öa¸|e d’��,

A�b��a�² fiè�e|e�² ©e© écaisse© a¸Õ �efse²© d’a¸���e,

�d�Öa�²e, esse fise da�© s’��de.�

a�© sa da�©e de© Êag¸e©, esse sai©©e ©a ²�ace,D
séga�²e, esse i�ca��e sa bea¸²é de s’e©�ace.E

Accrostiche
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A déguster bien frais !!!

 Tartare d’oblade 
mangue, citron vert 

 1.Préparer LE TARTARE 
C�¸�e� se ��i©©�� e² sa |a�g¸e e�
�e²i²© c¸be©.
P�e©©e� se j¸© de© ci²���© ja¸�e© e²
Êe�²©.
Pese� e² ci©ese� ²�è© fi�e|e�²
s’�ig���.
C�¸�e� se© ��iÊ���© e² se© fai�e
bsa�chi� 5 |i� da�© de s’ea¸
b�¸issa�²e. Fai�e �ef��idi�.
Da�© ¸� ©asadie�, |ésa�ge� ²�¸© se©
i�g�édie�²© e² c�¸Ê�i� d’¸� fis|
asi|e�²ai�e. Ré©e�Êe� a¸ f�ai©.
2.Préparer la Vinaigrette 
MiÕe� s’e�©e|bse de© i�g�édie�²©
j¸©�¸’à s’�b²e�²i�� d’¸�e Êi�aig�e²²e
si©©e.
Raj�¸²e� se j¸© d¸ f�¸i² de sa �a©©i��
e² se© g�ai�e©.
3.LE DRESSAGE
Di©��©e� ha�|��ie¸©e|e�² se
²a�²a�e, acc�|�ag�e� de �¸es�¸e©
he�be© f�aiche© e² d’¸� �e¸ de
Êi�aig�e²²e d’ag�¸|e©.

n tartare haut en saveur !U

4 �e�©���e© Facise

1 pg Fise² d’�bsade ©a�© �ea¸
2 Ci²���© ja¸�e©

1 Ci²��� Êe�²
1 Oig��� ��¸ge

1/2 P�iÊ��� ��¸ge 
1/2 P�iÊ��� ja¸�e

1 B�¸�¸e² de c��ia�d�e
 f�aîche

1 Ma�g¸e
Ses, P�iÊ�e

LES
 INGREDIENTS

La Êi�aig�e²²e 
a¸Õ ag�¸|e©

50 g� de M�¸²a�de SaÊ��a
1 J¸© d’��a�ge

1 F�¸i² de sa �a©©i��
25 cs de Vi�aig�e de Õé�è©

75 cs D’h¸ise d’�siÊe

LES

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

“ AÊec sa f��²e de© ��se© is Ö a¸�a �s¸©
d'ea¸ da�© se© |e�©

 - e² d��c... daÊa�²age de �sace ��¸� se©
��i©©��©. 

- Le |ashe¸� de© �i�g�¸i�© fai² se
b��he¸� de© ©a�di�e©.” 

 Le chat  de  Philippe Geluck

La prophétie du Chat  !

LES SARDINES

De�¸i© s’A�²i�¸i²é, se© ©a�di�e©
©��² �é�¸²ée© ÊiÊ�e e� ab��da�ce
a¸Õ ab��d© de sa Sa�daig�e d’�Ã
esse© ²i�e�² se¸� ��|.
Pésagi�¸e©, esse© ©e dé�sace�² e�
ba�c© ©e��é© de ²aisse
i|��e©©i���a�²e, �©cissa�² e�²�e
20 à 100 | de ���f��de¸�. 
Esse© |ig�e�² �¸�²idie��e|e�² a¸
g�é de© c�¸�a�²© ©¸iÊa�² ai�©i se
�sa�c²�� e² sa |a��e asi|e�²ai�e.
S�¸© ²�¸²e© se© sa²i²¸de©, se¸�
bi�|a©©e ��¸��i² ¸�e b���e �a�²ie
de© e©�èce© ��éda²�ice© |a�i�e©
(�e�¸i�©, da¸�hi�©, ²h��©, |a�si�©,
�i©ea¸Õ |a�i�©…) j�¸a�² ¸� ��se
e©©e�²ies da�© ²�¸² s’éc�©Ö©²è|e
|a�i�. 
E� C��©e, se© ©a�di�e© ©��²
�êchée©  a¸ chas¸² e² à sa ©e��e
�a� se© ���fe©©i���es© de sa c�²e
e©².
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“divines sardines”
Bruschette de sardines 

Servir vos bruschette à  l’apéro
ou en entrée accompagnées d’une

salade verte.

1. faire mariner les sardines
Fai�e |a�i�e� se© fise²© de ©a�di�e©
da�© de s’h¸ise d’�siÊe, 
de s‘ais e² ��|a�i�, Ré©e�Êe� a¸
f�ai©.
2. Préparer les tartines 
F��²²e� cha�¸e ²�a�che de �ai�
aÊec ¸�e g�¸©©e d'ais.
Fai�e d��e� se© ²�a�che© de �ai� a¸
²�a©²e� �¸ a¸ f�¸� (esse© �e d�iÊe�²
�a© ê²�e ²��� c��¸©²issa�²e© ).
U�e f�i© g�issée©, ²a�²i�e� se©
²�a�che© de |�¸²a�de, e² aj�¸²e�
se© ²�|a²e© ©échée© (e² se©
a©�e�ge©).
Da�© ¸�e ��êse, Êe�©e� ¸� fise²
d‘h¸ise d‘�siÊe e² fai�e �eÊe�i� Ê�©
fise²© de ©a�di�e© 2-3 |i� de
cha�¸e c�²é (©es�� sa g��©©e¸� de©
fise²©).
Dé��©e� Ê�© fise²© ©¸� se© ²a�²i�e©,
��e©©e� ¸� j¸© de ci²��� e² �¸es�¸e©
baie© ��©e© e² dég¸©²e�...

Facise4 �e�©���e©

4 Fise²© de ©a�di�e©
4 T�a�che© de �ai�

1 C. à ©�¸�e M�¸²a�de
2 G�¸©©e© d’Ais
H¸ise d’�siÊe

4 T�|a²e© ©échée©
1 b�i� de R�|a�i�

Ses, P�iÊ�e
A©�e�ge© Sa¸Êage©

(fac¸s²a²if)
Baie© ��©e© (fac¸s²a²if)

1 Ci²���

LES
 INGREDIENTS
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Nom scientifique :  Diplodus spp.
Nom corse :  Saragu

Humour “Sar-castisque” !

En avril
 ne te découvre pas

d’un fil !

LEs SARs
Le terme sar désigne plusieurs
espèces de poissons. 
En France, il fait référence, en
premier lieu, au sar commun
(Diplodus sargus).
Diplodus de leur nom latin, 
diplo : double et odon: dents,
sont parmi les rares poissons à
posséder deux sortes de dents,
des incisives coupantes et des
molaires broyeuses. 
Ces poissons font partie de la
famille des Sparidés. Les sars
sont plutôt à l'aise dans l'écume,
ils se tiennent à proximité des
roches et profitent du brassage
incessant pour se saisir des
coquillages et crustacés
décrochés des parois rocheuses.
De même 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,
tandis que les gros sars préfèrent
nager seuls ou en petits groupes.
Ils sont péchés à la palangre et
au filet.
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Accompagner d’un écrasé de pomme
de terre ou de riz blanc

 1. préparer  le poisson
DiÊi©e� Ê�© fise²© de ��i©©�� e� de¸Õ
da�© sa s��g¸e¸� de |a�iè�e à �b²e�i�
�¸a²�e aig¸isse²²e©. 
Le© a©©ai©���e� e² se© sai©©e� |a�i�e�
da�© de s’h¸ise  d’�siÊe.
2. PREPARER LA SAUCE AU
CITRON
P�e©©e� se j¸© de ci²��� e² é|i�ce�
s’échas�²e.
Da�© ¸�e ca©©e��se, fai�e f��d�e se
be¸��e à fe¸ d�¸Õ , aj�¸²e� s‘échas�²e,
sai©©e� d��e� �¸i© dégsace� a¸ Êi�
bsa�c. Raj�¸²e� sa |�¸²a�de. 
Re|¸e� j¸©�¸’à ce �¸e se |ésa�ge ©�i²
�a�fai²e|e�² h�|�gè�e.
Aj�¸²e� sa c�è|e si�¸ide, se j¸© de
ci²��� e² se© câ��e©, ©ase� e² ��iÊ�e�.
Lai©©e� �éd¸i�e ce²²e ��é�a�a²i�� à fe¸
d�¸Õ j¸©�¸'à �b²e�i� ¸�e c��©i©²a�ce
�a��a�²e (�e �a© sa sai©©e�  b�¸issi�.) 
3.PREPARER les AIGUILLETTes
de sar
Da�© ¸�e ��êse fai�e cha¸ffe� ¸� fise²
d’h¸ise d’�siÊe, e² Ö dé��©e� se©
aig¸isse²²e© de ��i©©��. 
Fai�e c¸i�e 3 |i�¸²e© de cha�¸e c�²é©.
Na��e� se© aig¸isse²²e© de sa ©a¸ce
ci²����ée, e² �a�©e|e� d’a�e²h.  

C  PRICE DE SAR iguillettes de sar sauce citron et câpres A

4 �e�©���e© Facise

LES
INGREDIENTS

4 Fise²© de ©a� (400g)
1 Ci²��� 

1 c. à ©�¸�e M�¸²a�de
10 cs C�è|e f�aiche si�¸ide

1 N�iÕ de be¸��e
1 c. à café Câ��e©
Ses, ��iÊ�e, a�e²h

1 Echas�²e
H¸ise d’�siÊe

10 cs  Vi� bsa�c
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Nom scientifique :  Conger conger
Nom corse : Groncu

Le c��g�e c�||¸�, “C��ge�”
de ©�� ��| sa²i�, e©² a��esé
a¸©©i “a�g¸isse de |e�”.
AÊec ©�� ���fis ass��gé, is �e¸²
a²²ei�d�e j¸©�¸’à de¸Õ |è²�e©.
I|��e©©i���a�² �a� ©a ²aisse e²
©a �¸i©©a�²e |âch�i�e, se c��g�e
©e cache da�© ©a faisse se j�¸�,
sai©©a�² j¸©²e ©a g¸e¸se
a��a�aî²�e ��¸� ©��²i� cha©©e� sa
�¸i².
Le© c��g�e© ��©©ède�² s’a�² de
©e di©©i|¸se�, is© habi²e�² da�©
de© a�f�ac²¸�©i²é©, ²��¸©,
é�aÊe©, à ���Õi|i²é de© f��d©
|e¸bse© de ²�¸²e© se© ea¸Õ
c��©e© de�¸i© se© ha¸²©-f��d©
j¸©�¸’a¸Õ abÖ©©e© à 4 000
|è²�e© de ���f��de¸�.
E� C��©e, is© ©��² �êché© à sa
�asa�g�e, à sa �a©©e, a¸ fise² �¸
a¸ chas¸² .

U� j�¸�, de¸Õ �êche¸�© �a�²i�e�² à sa
�êche a¸Õ c��g�e©. 

M¸�i© de se¸� ²�ide�² e² se¸� sa|�e, is©
�a©©aie�² de  ��che� e� ��che� ��¸�

²��¸Êe� d¸ ��i©©��. 
A ¸� e�d��i², s’¸� de¸Õ ©’aÊa�ce

d�¸ce|e�² �¸a�d  ©�� c�|�è�e s’a��ê²e
e� ©’eÕcsa|a�² :

  “- A²²e�²i�� ! �Ã ²¸ Êa© c�||e ça ?
  - Je ²�aÊe�©e,  je ©¸i© ©¸� ¸� ²���c

d’a�b�e !
  - �h f�a²è ���!  c’e©² �a© ¸� ²���c

d’a�b�e ...
C’e©² ¸� c��g�e !”

Se sentir un peu Congre !

“Paroles de pêcheur”

LE CONGRE
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la regle de 3 “c” :

1. préparer le congre 
C�¸�e� se c��g�e e� g��© c¸be©.
Sase�, ��iÊ�e�, c�¸Ê�i� de fis|
asi|e�²ai�e e² �é©e�Êe� a¸
�éf�igé�a²e¸�.
 2. préparer le curry 
Pese� e² é|i�ce� s’échas�²e, s’ais,
s’�ig��� ��¸ge e² se gi�ge|b�e.
Da�© ¸� Ï�p �¸ ¸�e ©a¸²e¸©e fai�e
cha¸ffe� s' h¸ise, aj�¸²e� s’�ig��� e²
s’échas�²e, ©a¸��¸d�e� aÊec se c¸��Ö,
e² |ésa�ge� se ²�¸² ©a�© ©'a��ê²e�
��¸� fai�e bs��di�.
Ve�©e� se sai² de c�c�, s’ais, sa
c��ia�d�e, se gi�ge|b�e, se �i|e�² e²
se j¸© d¸ 1/2 ci²��� Êe�².
 Aj�¸²e� se© |��cea¸Õ de c��g�e �¸i©
sai©©e� ��che�, à c�¸Êe�², �e�da�² 5
|i�¸²e©.
Bai©©e� se fe¸ e² sai©©e� �éd¸i�e
d�¸ce|e�² 5 |i�¸²e© à déc�¸Êe�².
3. Le dressage
LaÊe�, e©©��e� e² hache� sa c��ia�d�e,
c�¸�e� se �e©²e d¸ ci²��� Êe�² e�
�¸a�²ie�©, déc��e� Ê�²�e �sa² aÊec sa
c��ia�d�e e² se ci²���.

Facise4 �e�©���e©

LES
INGREDIENTS

500 g C��g�e
 (dé�ecé,a���ê²é)

1 Oig��� ��¸ge
1 Echas�²e

2 G�¸©©e© d' ais
1 Ci²��� Êe�²

1 B�i� de c��ia�d�e f�aîche
1 C. à ©�¸�e de c¸��Ö 
1 S�¸�ç�� de �i|e�²

(fac¸s²a²if)
25 cs  Lai² de c�c�

1 Fise² d’h¸ise d’�siÊe
3 c| Gi�ge|b�e �esée

Ses, ��iÊ�e

21

Congre - Curry - Coco

Accompagner de riz blanc



Le Page�², a��a�²ie�² à sa
g�a�de fa|isse de© ©�a�idé© . 
T�è© ��é©e�² e� Médi²e��a�ée,
c’e©² ¸� ��i©©�� �¸i Êi² e� �e²i²©
g��¸�e© �a�e|e�² e� ©�si²ai�e. 
Habi²¸é de© |isie¸Õ �esa²iÊe|e�²
���f��d©, �� se �e�c��²�e
©�¸Êe�² e�²�e 15 e² 100 | ©¸� de©
f��d© ©abs���e¸Õ, ��che¸Õ �¸
g�aÊese¸Õ .
Is |ig�e e� ea¸Õ �s¸© ���f��de©
d¸�a�² s'hiÊe�. Le© je¸�e© ©��²
��é©e�²© �s¸© ��è© de© c�²e© �¸e
se© ad¸s²e©. Is ©e ��¸��i²
��i�ci�ase|e�² de �e²i²© ��i©©��©
e² d'i�Êe�²éb�é© ÊiÊa�² ©¸� se
f��d (Êe�©, �e²i²© c�¸©²acé© e²
|�ss¸©�¸e©).
Le© �age�²© ©��² �êché© a¸ fise²
e² a¸ chas¸².
Ce ��i©©�� ��©©ède ¸�e
eÕcesse�²e �é�¸²a²i�� cheÜ se©
�êche¸�© e� |e� ��¸� se¸�
Êaissa�ce a¸ c�|ba².

Nom scientifique :  Pagellus erythrinus
Nom corse : Paragu / Paghjellu 

Pa�Êie�d�eÜ Ê�¸© à
�e²��¸Êe�

 s’a�ag�a||e �a�fai²
d¸                     ?PAGEOT   

I�dice:
P�é�a�a²i�� si�¸ide, csai�e �¸ siée,

c��©�||ée cha¸de �¸ f��ide a¸ déb¸²
d¸ �e�a©.

“La Page-O-mot !”

le pageot 
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1. préparer  LA Pâte A
BEIGNETs
Da�© ¸� ©asadie�, |ésa�ge� sa
fa�i�e, sa féc¸se, sa seÊ¸�e, se
�a��ipa e² se �i|e�² de CaÖe��e
(fac¸s²a²if). Sase� e² ��iÊ�e�.
Ca©©e� s’�¸f a¸ ce�²�e. DésaÖe�
�e²i² à �e²i² aÊec sa biè�e.
Rec�¸Ê�i� e² sai©©eÜ �e��©e� 30 |i�
a¸ �éf�igé�a²e¸�.

 UN CORSE 
a l’accent british

Le “Fish and Chips” de pageot

2. faire frire les beignets
Déc�¸�e� se© fise²© de ��i©©�� e�
���²i��© d’e�Êi��� 50 g.
Fai�e cha¸ffe� se bai� d’h¸ise de
f�i²¸�e à 180 °C.
Ps��ge� Ê�© |��cea¸Õ de ��i©©��
da�© sa �â²e à beig�e²© �¸i©  
a¸©©i²�² da�© sa f�i²¸�e. 
Lai©©e� f�i�e 4 à 5 |i�, j¸©�¸’à ce
�¸e se© beig�e²© aie�² ¸�e besse
c�¸se¸� d��ée. 
Re²i�e� se© beig�e²© a¸ f¸� e² à
|e©¸�e e² ég�¸²²e�-se© ©¸� d¸
�a�ie� ab©��ba�².

S ervir vos beignets accompagnés 
de frites et d’une sauce tartare.

LES
INGREDIENTS

4 Fise²© de �age�²
1 Œ¸f

90 g Fa�i�e
60 g Féc¸se de |aï©
5 g LeÊ¸�e chi|i�¸e

25 cs Biè�e bs��de (Pie²�a!)
1 Bai� d’h¸ise ��¸� f�i²¸�e

1 Pi�cée de �i|e�² 
de CaÖe��e (fac¸s²a²if)

1 c. à café Pa��ipa
Ses,��iÊ�e

Facise4 �e�©���e©
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Nom scientifique : Muraena helena
Nom corse : Murena

LA MURENE 

Les romains faisaient grand cas de ce
poisson. Pour le nourrir et l'engraisser, ils
formaient des parcs dans la mer. Hirius, y
nourrissait une telle quantité de murènes,
qu'au triomphe de César, son ami, il en put
faire servir 6 000 au banquet qu'il donna

en son honneur.
La passion pour les murènes prit, chez les
riches romains, des proportions inouïes.

Cassius en possédait certaines qui étaient
tellement apprivoisées qu'elles venaient à
lui au son de sa voix. Il en avait paré une
de colliers en or, cette dernière venait

manger dans le creux de sa main.
Lorsqu'elle mourut, il la pleura et lui fit

faire des obsèques magnifiques.
Dedius Pollio, ayant remarqué leur goût
prononcé pour la chair humaine, eut la
cruauté de sacrifier plusieurs de ses
esclaves pour nourrir ses poissons.

  Recit entre mythes et Légendes...

La murène est un poisson
solitaire et territorial vivant
dans 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.
Une fois la nuit tombée, la
murène quitte son repaire pour
aller chasser dans les alentours.
Mauvaise nageuse à la vue
médiocre, elle est dotée d’un
odorat très développé, atout
indispensable à son activité de
prédation nocturne.
La murène commune n'est pas
agressive mais peut mordre si
elle se sent menacée. Ses
morsures peuvent être
dangereuses, mieux vaut éviter
d'introduire ses mains dans les
cavités rocheuses sans en avoir
vérifié au préalable les
occupants. 
En Corse elle est pêchée au
filet, à la palangre et aux lignes
de fonds.

“Ils sont fous ces romains !!!”
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1. préparer une purée 
Pese� se© ��||e© de ²e��e e² se©
�a²a²e© d�¸ce© . 
Le© fai�e c¸i�e da�© ¸�e g�a�de
ca©©e��se d'ea¸ f��ide, à éb¸ssi²i��
c�|�²e� 20 |i�. L��©�¸e sa ��i�²e
d'¸� c�¸²ea¸ �é�è²�e facise|e�²
da�© sa chai�, ég�¸²²e� e²  
éc�a©e�-se© e� �¸�ée . Sase� e²
��iÊ�e�, aj�¸²e� se be¸��e, sa
c�è|e f�aiche, sa |¸©cade e² s’ais
haché. 
Mésa�ge� sa �¸�ée e² �é©e�Êe�.
2. PRÉPARER LA FARCE
E�s¸che�, é|i�ce� e² fai�e �eÊe�i�
se© �ig���©. Ré©e�Êe�.
Da�© ¸�e ca©©e��se, cha¸ffe� ¸�
g�a�d Ê�s¸|e d’ea¸ ©asée, aj�¸²e�
se b�¸�¸e² ga��i. 
A éb¸ssi²i��, Êe�©e� se© |��cea¸Õ
de |¸�è�e, bai©©e� se fe¸ e² sai©©e�
��che� 10 |i�¸²e©. Eg�¸²²e� se
��i©©��. E|ie²²e� e² �e²i�e� se©
a�ê²e© ©i be©�i�. 
Mésa�ge� se ��i©©��, se© �ig���©,
¸� j¸© de ci²��� e² s’h¸ise d’�siÊe.
Sase�, ��iÊ�e�.
Da�© ¸�e ��êsé fai�e �eÊe�i� se©
é�i�a�d© aÊec s’ais e² a©©ai©���e�. 

600 g M¸�è�e
 (dé�ecée e² dé©a�ê²ée)
600 g P�||e© de ²e��e

2 Pa²a²e© d�¸ce©
10 cs C�è|e f�aîche si�¸ide

10 g Be¸��e
500 g E�i�a�d© f�ai©

2 G�¸©©e© d’ais
1 �i�cée  N�iÕ de |¸©cade
1 c. à ©�¸�e H¸ise d’�siÊe
4 c. à ©�¸�e Cha�es¸�e

Ses e² ��iÊ�e
50 g F��|age �â�é

1 B�¸�¸e² ga��i
1 �ig���

1  j¸© de ci²���

Facise4 �e�©���e©

 LA “reine” du hachis 

3. DRESSER le hachis  
parmentier
Da�© ¸� �sa² à g�a²i�, dé��©e� se
hachi© de ��i©©��, �ec�¸Ê�i� d’¸�e
c�¸che d’é�i�a�d e² ²e�|i�e� �a�
sa �¸�ée. Sa¸��¸d�e� se ²�¸² de
f��|age �â�é e² de cha�es¸�e
E�f�¸��e� 25 |i� à 180°.

Hachis parmentier de murène

LES
 INGREDIENTS
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Nom scientifique :  Chelon spp.
Nom corse :  Mùzaru

Is© �’eÕi©²e�² �a© |�i�© de 80
e©�èce© fai©a�² �a�²ie de sa
fa|isse de© |¸gisidé©.
Le |¸se² Labé��, ©a¸²e¸�, d��é,
si��¸, ���c �¸ cab�², ©��² se© ©iÕ
e©�èce© ��é©e�²e© e� ea¸Õ
C��©e©.
Le© |¸se²© ÊiÊe�² e� ba�c©
de�¸i© sa ©¸�face e² j¸©�¸’à 20 |
de ���f��de¸� ©¸� se© ha¸²©-
f��d© ©abse¸Õ e² Êa©e¸Õ de©
c�²e©. Is© ©e �sai©e�² da�© se©
ea¸Õ cas|e© e² �a© ²�¸j�¸�© ²�è©
�����e© de© Ü��e© ���²¸ai�e©. Ce©
e©�èce© ��² sa ca�aci²é de
²�sé�e� de g�a�de© Êa�ia²i��© de
©asi�i²é, esse© ©��² di²e©
e¸�Öhasi�e©. 
Le© |¸se²© ©��² a���écié© de�¸i©
s��g²e|�©. Le© fe|esse© ©��²
�a�²ic¸siè�e|e�² �eche�chée©
��¸� se¸�© �¸f© �¸i ©��² ¸²isi©é©
da�© sa ��é�a�a²i�� de sa
b�¸²a�g¸e, deÊe�¸e de�¸i©
�¸es�¸e ²e|�© se “caÊia� de sa
Médi²e��a�ée”.
Le© |¸se²© ©e ca�²¸�e�² a¸Õ
fise²© e² Êe�Êe¸Õ da�© se© é²a�g©
�¸ à s’aide de ©e��e.

LES MULETS 

U�e c�¸�e de cheÊe¸Õ
i�c��²�¸��abse de© a��ée© 70. 

U� hÖb�ide |âse de sa fa|isse de©
é�¸idé©.

Qui suis-je ?

Je suis...
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Un burger de mulet trop Mac’...
le MAC’MULET

1. préparer LA SAUCE 
Mésa�ge� se ja¸�e d'�¸f aÊec sa
|�¸²a�de e² |��²e� se |ésa�ge aÊec
s'h¸ise j¸©�¸’à �b²e�i� ¸�e |aÖ���ai©e.
Hache� se© c���ich��© e² se© câ��e© �¸i©
se© aj�¸²e� à sa ��é�a�a²i��. I�c�����e�
se Öa�¸�² g�ec e² se j¸© de ci²���, ©ase�,
��iÊ�e�, |ésa�ge� e² �é©e�Êe� a¸ f�ai©..
2 . préparer lA garniture
É�s¸che� e² é|i�ce� s’�ig���. 
C�¸�e� sa �a²a²e d�¸ce e� ²�a�che© e²
se© fai�e �eÊe�i� da�© ¸�e ��êse cha¸de
aÊec  ¸� fise² d’h¸ise, j¸©�¸’à ce �¸’esse©
©�ie�² c¸i²e© e² d��ée©. Ré©e�Êe�.
3. faire les steaks de poisson
Da�© ¸�e a©©ie²²e, ca©©e� e² f�¸e²²e�
s’�¸f. Da�© ¸�e de¸Õiè|e, Êe�©e� sa
fa�i�e e² da�© ¸�e ²��i©iè|e a©©ie²²e
|ésa�ge� sa cha�es¸�e aÊec se© he�be©
a��|a²i�¸e© (fac¸s²a²if), d¸ ©es e² d¸
��iÊ�e.
C�¸�eÜ se ��i©©�� e� 4 |��cea¸Õ de
²aisse é�¸iÊase�²e. 
T�e|�eÜ-se© da�© sa fa�i�e, da�© s’�¸f
�¸i© da�© sa cha�es¸�e.
Le© fai�e d��e� 4 à 5 |i� de cha�¸e c�²é
da�© ¸�e ��êse cha¸de aÊec ¸� fise²
s’h¸ise. Sase� e² ��iÊ�e�.
4. dresser le burger
Ta�²i�e� se© �ai�© à b¸�ge� de sa ©a¸ce,
aj�¸²e� sa ©asade, se© �ig���©, se ��i©©��
�a�é, ¸�e ²�a�che de f��|age e² ¸�e de
�a²a²e d�¸ce. Refe�|e� se© b¸�ge�© e²
dég¸©²e�..

Facise4 �e�©���e©

1 Ja¸�e d’�¸f
1 c à ©. M�¸²a�de

15 cs H¸ise
5/6 C���ich��©

1 c. à ©�¸�e Câ��e©
1 c. à ©�¸�e Ya� �̧² g�ec 

�¸ f��|age bsa�c
1 J¸© de ci²���

POUR 
LA SAUCE :

LES
 INGREDIENTS

500g Fise²© de |¸se²  
4 Pai�© à b¸�ge� b�i�ché©

4 Fe¸isse© ©asade
4 T�a�che© de f��|age 

1 Oig��� ��¸ge
1 Pa²a²e d�¸ce
75g Cha�es¸�e

He�be© a��|a²i�¸e© (fac¸s²a²if)
75g Fa�i�e

1 Œ¸f
1 fise² d’h¸ise
Ses, ��iÊ�e
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LA DORADE
 GRISE 

La d��ade g�i©e a��a�²ie�² à sa
fa|isse de©  ©�a�idé©,
égase|e�² c���¸e ©�¸© se ��|
de g�i©e², �¸ ²a�¸²a e� C��©e.
Ce²²e e©�èce e©² ��é©e�²e e�
ab��da�ce da�© se© ea¸Õ
c�²iè�e© de sa Médi²e��a�ée.
P�i©©�� g�égai�e, sa d��ade
g�i©e affec²i���e se© f��d©
|e¸bse© e² éÊ�s¸e e� ba�c©
�a�f�i© ²�è© i|���²a�²©
(j¸©�¸’à �s¸©ie¸�© ce�²ai�e©
d’i�diÊid¸©) e�²�e sa ©¸�face e²
j¸©�¸’à ��é© de 300 | de
���f��de¸�. 
La d��ade g�i©e �e¸² ê²�e
�êchée �cca©i���esse|e�² a¸
fise² �¸ a¸ chas¸².

Nom scientifique :  Spondyliosoma
cantharus

Nom corse : Tanuta

L’artiste

Maurice Carême

Is Ê�¸s¸² �ei�d�e ¸�e �iÊiè�e ;
Esse c�¸sa h��© d¸ ²absea¸.

Is �eig�i² ¸�e �ie-g�ièche ;
Esse ©’e�Ê�sa a¸©©i²�².

Is de©©i�a ¸�e d��ade ;
D’¸� b��d, esse déchi�a se cad�e.

Is �eig�i² e�©¸i²e ¸�e é²�ise ;
Esse |i² se fe¸ à sa ²�ise.

As��©, is �eig�i² ¸�e ���²e
A¸ |isie¸ |ê|e d¸ ²absea¸.

Esse ©’�¸Ê�i² ©¸� d’a¸²�e© ���²e©,
E² is e�²�a da�© se châ²ea¸.
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la dorade grise qui
 barbotte dans le maquis 

Facise4 �e�©���e©

LES
INGREDIENTS

1.5 pg de D��ade g�i©e
 (écaissée e² Êidée)

1 Fe��¸is
2 Ca��²²e©

1 Oig��� ��¸ge
1 Ci²���

1 c à café d’A|a�de© effisée©
2 c à ©�¸�e de Mies de |a�¸i©

10 cs Êi� bsa�c 
1 b�a�che R�|a�i�

H¸ise d’�siÊe
Ses, ��iÊ�e

Papillote de dorade grise, aux amandes et miel du maquis

2. faire cuire la papillote
Refe�|e� sa �a�iss�²e e² e�f�¸��e�
20 |i�¸²e© (©es�� sa g��©©e¸� d¸
��i©©��).

1. Préparer la papillote
E�s¸che� s’�ig���, se© ca��²²e© e²
se fe��¸is �¸i© é|i�ce� se ²�¸².
Da�© ¸� �sa² assa�² a¸ f�¸�
di©��©e� ¸�e g�a�de fe¸isse de
�a�ie� c¸i©©�� (ce �¸i c��©²i²¸e�a
sa �a�iss�²e)
Badige���e� sa fe¸isse de �a�ie�
d'h¸ise d’�siÊe e² dé��©e� se
��i©©��.
A���©e� de Êi� bsa�c
Raj�¸²e� se© ca��²²e©, s’�ig���, se
fe��¸is, se ��|a�i� ©¸� sa d��ade.
Ve�©e� se |ies, se© a|a�de©, e² ¸�
fise² d’h¸ise d’�siÊe.
Sase�, ��iÊ�e� .

Servir avec des pommes de terre
vapeur, des gnocchis
 ou  du riz blanc.

Arroser d’un jus de citron.
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Nom scientifique :  Anguilla anguilla
Nom corse : Anguilla

L’ANGUILLE 

A¸ ©iècse de��ie�, ¸� �aÖ©a� de sa Ca|a�g¸e deÊai²
�aÖe� sa dî|e à s'a�cheÊê�¸e d'A�se©. Afi� d’ê²�e
ai|abse a¸��è© de ©�� ©eig�e¸�, is s¸i e�Ê�Öa, à sa
�é�i�de  de N�ës, ¸�e besse a�g¸isse d'ea¸ d�¸ce. 
Le d��se �¸i deÊai² sa ���²e�, ��i² d��c se �a�ie� �Ã
s'a�i|as é²ai² bie� e|bassé, da�© de s'he�be, e² is

©'ache|i�a Êe�© se �asai© a�chié�i©c��as.
L'a�g¸isse e©² ¸� ��i©©�� �¸i �e |e¸�² �a© e� ©��²a�² de
s'ea¸ ; Ai�©i, cesse-ci �e��i² ©a sibe�²é �a� se© fe�²e© d¸

�a�ie� |as fe�|é.
Le ���²e¸� a��iÊe deÊa�² s'a�cheÊê�¸e, ��©e ©��

fa�dea¸ à ²e��e e² fai² ¸� g�a�d ©as¸² à ©a G�a�de¸�, e�
s¸i ��é©e�²a�² sa se²²�e d��² is é²ai² cha�gé ; �¸i© is

©'age��¸isse a¸��è© de ©�� �a�ie� e² che�che i�¸²ise|e�²
da�© se© he�be©. 

Is che�cha ²�¸² se ²e|�© �¸e se ��ésa² s¸² sa se²²�e e²
j¸©�¸'a¸ |�|e�² �Ã s'a�cheÊê�¸e ©'éc�ia :

- T�� |aî²�e e©² ¸� b�aÊe h�||e : is |'e�Ê�ie ici ¸�e
é���|e a�g¸isse.

Le �â²�e sèÊe sa ²ê²e ²�¸² ah¸�i, e² s¸i �é���d :
- Ah ! s'a�g¸isse e©² da�© sa se²²�e ? �¸e Die¸ ©�i² s�¸é !

je sa che�chai© da�© se �a�ie�...

conte provencal

“L'anguille” 

A�i|as de |Ö©²è�e© e² de
sége�de©, s'a�g¸isse
e¸���ée��e, i©©¸e de sa
fa|isse de© a�g¸issidé©,
c�|�²e �a�|i se© �s¸©
g�a�d© |ig�a²e¸�©. 
O� �e�c��²�e ce ��i©©�� da�©
se© ea¸Õ d�¸ce© �¸ ©asée©, à
�e¸ ��è© �a�²�¸² e� E¸���e.
Mai©, ��¸� ©e �e���d¸i�e,
s'a�g¸isse d�i² effec²¸e� ¸�
fab¸se¸Õ Ê�Öage de 6 000
p| à ²�aÊe�© s'�céa�
A²sa�²i�¸e, j¸©�¸'à sa |e�
de© Sa�ga©©e©, �Ã esse
achèÊe ©a Êie.
S�si²ai�e e² ��c²¸��e,
s’a�g¸isse ©��² de ©��
�e�ai�e, a¸ c�é�¸©c¸se, e²
fai² Êe�²�e de ��e©�¸e ²�¸²
ce �¸’esse c��i©e�² (��i©©��©
ÊiÊa�²©, Êe�©, cha��g�e©...).
L’a�g¸isse e©² �êchée a¸
Êe�Êe¸Õ da�© se© é²a�g©.
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i²

M�Öe�4 �e�©���e©

1.CUIRE les ANGUILLES
E�s¸che� e² é|i�ce� s’�ig���, se©
échas�²e© e² se© ca��²²e©. 
Déc�¸�e� se© a�g¸isse© e� ²���ç��© 
de 5c|. 
Da�© ¸�e c�c�²²e, fai�e �eÊe�i� se©
échas�²e©, s’�ig��� e² se© ca��²²e©. 
Aj�¸²e� se© a�g¸isse©, se© é�i�a�d©,
s’ais, se b�¸�¸e² ga��i, fai�e �eÊe�i� se
²�¸² 1 |i� e² �ec�¸Ê�i� de Êi� bsa�c. 
Lai©©e� c¸i�e 15/20 |i�.
Re²i�e� se© a�g¸isse© e² �é©e�Êe� se
²�¸².
2. préparer un roux
Da�© ¸�e ca©©e��se, fai�e f��d�e se
be¸��e. Aj�¸²e� sa fa�i�e ²�¸² e�
�e|¸a�². 
3. assembler le tout
Aj�¸²e� se ��¸Õ a¸ b�¸iss�� d’a�g¸isse,
�e|¸e� j¸©�¸’à s’�b²e�²i�� d’¸�e
©a¸ce ��c²¸e¸©e e² h�|�gè�e. 
Aj�¸²e� sa c�è|e, ¸� j¸© de ci²���,
©ase� e² ��iÊ�e�. Ps��ge� se© a�g¸isse©
da�© sa ��é�a�a²i��.

Se�Êi� a¸©©i²�² !!!!

P�¸� se ��¸Õ :
60 g Be¸��e
60 g Fa�i�e  

LES
 INGREDIENTS

LES
 INGREDIENTS

4 A�g¸isse©

(Êidée©, é�¸e¸²ée© e² é²ê²ée©) 

2 Ca��²²e©

1 G�¸©©e d’ais 

50 cs Vi� bsa�c

R�|a�i�/1 b�¸�¸e² ga��i

1 Oig���

2 Echas�²e©

E�i�a�d© f�ai©

1 c à ©�¸�e H¸ise d’�siÊe

20 cs C�è|e f�aiche

1 j¸© de ci²��� 

Ses/��iÊ�e 

Pour un accord parfait
servir avec des pommes de terre

vapeur !!!!

l’anguille
 “ fière d’être matelote ! ”
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Nom scientifique : Callinectes sapidus
Nom corse : Granciu turchinu 

Le c�abe bse¸ e©² Êe�¸ d’A|é�i�¸e
d¸ N��d, ���babse|e�² i|���²é e�
Médi²e��a�ée �e�da�² sa Sec��de
G¸e��e |��diase da�© se© bassa©²©
de© �aÊi�e© a|é�icai�©. Is ©’e©²
i�©idie¸©e|e�² déÊes���é, j¸©�¸’à
c�s��i©e� se© é²a�g© e² �iÊage© de
C��©e.
A Big¸gsia, ©a ��é©e�ce e©² �eseÊée
��¸� sa ��e|iè�e f�i© da�© se©
a��ée© 90. A ce |�|e�²-sà, �i sa
c�||¸�a¸²é ©cie�²ifi�¸e, �i se©
���fe©©i���es© de sa �êche �e
|e©¸�e�² �éesse|e�² sa |e�ace. 
Le c�abe ©e |¸s²i�sie ©a�© fai�e de
b�¸i², ©e© a��a�i²i��© ©��² d’ab��d
a©©eÜ di©c�è²e©. Si bie� �¸’e� 2003,
¸� ©�éci|e� ©e�a eÕ��©é ²es ¸�
²���hée fai©a�² s’�bje² d’¸�e d��se
de c¸�i�©i²é !
 A¸j�¸�d’h¸i c��©idé�é c�||e ¸�e
e©�èce i�Êa©iÊe e² �¸i©ibse, is e©²
deÊe�¸ ¸�e �éesse |e�ace. Se©
�i�ce© de©²�¸c²�ice© ca¸©e�² de©
d�||age© i��éÊe�©ibse© ©¸�
s’éc�©Ö©²è|e da�© se�¸es is éÊ�s¸e,
dé²�¸i©a�² a¸ �a©©age, fise²© e²
a¸²�e© e�gi�© de �êche �¸’is c��i©e,
|e²²a�² à |as sa �êche s�case. 
La �¸i©©a�ce de ©e© �i�ce© �e¸²
e�ge�d�e� de g�aÊe© bse©©¸�e© .

“Pincemi et Pincemoi 
sont sur un bateau.....

mais qui restera
sur le bateau ....?”

A vous de jouer !

LE CRABE BLEU
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M�Öe�4 �e�©���e©

“ BAS LES Pâtes !!! ”Linguines aux crabes bleus et asperges sauvages

LES
 INGREDIENTS

6 c�abe© bse¸© (|�Öe�©)

500 g Li�g¸i�e©

1 G�¸©©e d’ais

200 g A©�e�ge©

1 c. a ©�¸�e de Pa©²i©

1 badia�e (fac¸s²a²if)

1 Oig���

1 ci²��� 

10 cs c�è|e f�aiche si�¸ide

1 c a ©�¸�e  H¸ise d’�siÊe 

Ses/��iÊ�e 

1 b�¸�¸e² ga��i

1  ��|a�i�

1. préparer le bouillon de crabe
E�s¸che�, é|i�ce� se© �ig���© e² s’ais. 
Da�© ¸�e ca©©e��se Êe�©e� ¸� fise² d’h¸ise
d’�siÊe e² d��e� se© �ig���©, �¸i©  aj�¸²e�
s’ais, sa badia�e e² se b�¸�¸e² ga��i e²
�ec�¸Ê�i� d’ 1.5 s  d’ea¸. A éb¸ssi²i��,
aj�¸²e� se© c�abe© e² sai©©e� c¸i�e 20 |i�. 
2. cuire les pâtes
Re²i�e� se© c�abe©, e² �é©e�Êe� se©.
Fis²�e� se b�¸iss��, ga�de� 50 cs ��¸� sa
©¸i²e de sa �ece²²e e² ¸²isi©e� se �e©²e
��¸� sa c¸i©©�� de© �â²e© (cf.
s’e|bassage). 4-5 |i�¸²e© aÊa�² sa fi� de
sa c¸i©©�� de© �â²e©, aj�¸²e� se© a©�e�ge©
e�²iè�e©.
3. préparer la sauce  
Ec�a©e� ²�è© g��©©iè�e|e�² se© c�abe© 
(de faç�� à se© �¸Ê�i� ©a�© se© b�i©e� e�
�e²i²© |��cea¸Õ)   
Da�© ¸�e ca©©e��se fai�e �eÊe�i� se©
c�abe©, dégsace� a¸ �a©²i© e² aj�¸²e� se©
50cs de b�¸iss��. Lai©©e� �éd¸i�e 15-20
|i�. Fis²�e� sa �éd¸c²i�� e²  sa �e|e²²�e
©¸� fe¸ d�¸Õ, aj�¸²e� sa c�è|e f�aîche e²
sai©©e� �éd¸i�e 10-15|i�.
3. LE DRESSAGE
Da�© ¸�e a©©ie²²e dé��©e� se© �â²e© e² se©
a©�e�ge©. Na��e� de ©a¸ce a¸ c�abe,
ag�é|e�²e� d’¸�e ���desse de ci²���. 

Pour les plus courageux :
Déc��²i�¸e� e² �éc¸�é�e� sa chai� de© �s¸©
g��© c�abe© �¸i© sa dé��©e� ©¸� se© �â²e©.
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Nom scientifique : Scyliorhinus spp.
Nom corse : Pesciu Gattu

B�¸�©e© de ©i�è�e©

P�¸� �b²e�i� |�� ��e|ie�, �� a �aj�¸²é ¸�
ja¸�e da�© |�� ��¸ge, 

M�� de¸Õiè|e e©² se 4è|e chiff�e i|�ai�
à �a�²i� de Üé��

M�� ²�¸² e©² ¸� ��i©©�� ²�è© b��...

A vos méninges !

Je suis...

LES 
ROUSSETTES

Le© ��¸©©e²²e© a��a�²ie��e�² à
sa fa|isse de© �e²i²© �e�¸i�©. 
O� se© �e²��¸Êe ©¸� se© é²as©,
é²ê²ée© e² dé�ecée© ©�¸© se ��|
de “©a¸|��e²²e”.
Le© ��¸©©e²²e©“g�a�de©”
�¸“�e²i²e©” ©��² a©©�ciée©
��¸� se© ¸�e© à de© “chie�©”
e� �ai©�� de sa f��|e de se¸�
|¸©ea¸ e² ��¸� se© a¸²�e© à de©
“cha²© de |e�” à ca¸©e de sa
|�¸che²¸�e de se¸� ��be.Le©
��¸©©e²²e© �age�² �a�f�i© e�²�e
de¸Õ ea¸Õ e² cha©©e�² ©¸�²�¸² sa
�¸i². OÊi�a�e© c�||e ce�²ai�e©
�aie© �¸ a¸²�e© ��i©©��©
ca�²isagi�e¸Õ, esse© ���de�² de©
�¸f© e� f��|e de ca�©¸se©
c���ée© a��esée© “ b�¸�©e© de
©i�è�e© “ �¸e s’�� �e¸²
�e²��¸Êe� ©¸� ��© �sage©.
Esse© ©e ca�²¸�e�² ²�¸²e s’a��ée
à sa �asa�g�e �¸ da�© se© fise²©.
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La blanquette de roussette
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1. PREPARER LE POISSON
E�s¸che�, c�¸�e� se© �ig���© e� �¸a�²ie�© e²
�i�¸e� se© cs�¸© de gi��fse de©©¸©.
Taisse� g��©©iè�e|e�² se cése�i e² se© bsa�c© de
��i�ea¸Õ. 
C�¸�e� sa ��¸©©e²²e e� ²���ç��© de 4 c| de sa�ge.
Psace� ²�¸© se© i�g�édie�²© da�© ¸�e ca©©e��se,
aj�¸²e� se b�¸�¸e² ga��i e² �ec�¸Ê�e� se ²�¸² 
de 2 s de f¸|e² de ��i©©��. Sase� a¸ g��© ©es.
Lai©©e� c¸i�e 20 |i�¸²e©.
2. REALISER LE ROUX
Da�© ¸�e ca©©e��se, fai�e f��d�e se be¸��e. 
Aj�¸²e� sa fa�i�e. Fai�e c¸i�e 5 |i� ²�¸² e�
�e|¸a�² e� c��²i�¸. Lai©©e� �ef��idi�.
3. PREPARER LA GARNITURE A L‘ANCIENNE

E�s¸che� se© �ig���© g�es�²©. 
Da�© ¸�e ca©©e��se, dé��©e� se© �ig���©, se
be¸��e, se ©¸c�e e² �ec�¸Ê�i� d’ea¸. 
Lai©©e� �éd¸i�e à c�¸Êe�² j¸©�¸’à ce �¸e se©
�ig���© ca�a|ési©e�².  
LaÊe� e² c�¸�e� se© cha|�ig���© e� dé©. 
Da�© ¸�e ��êse, fai�e �eÊe�i� se© cha|�ig���©
aÊec ¸� fise² d’h¸ise d’�siÊe. Sase�, ��iÊ�e� e²
�é©e�Êe�.
U�e f�i© sa ��¸©©e²²e c¸i²e, sa �e²i�e�  d¸ b�¸iss��
e² �é©e�Êe�. Fis²�e� se b�¸iss�� da�© ¸�e �a©©�i�e
afi� de �e �éc¸�é�e� �¸e se j¸©. 
Refai�e b�¸issi� ce j¸© de c¸i©©��, aj�¸²e� se ��¸Õ
²�¸² e� �e|¸a�² e² sai©©e� c¸i�e �e�da�² 10|i�
(©i se Êes�¸²é e©² ²��� é�ai© �aj�¸²e� d¸ b�¸iss��).
Aj�¸²e� sa c�è|e e² se© cha|�ig���©.
4. le Dressage
Ve�©e� se Êes�¸²é da�© se c�e¸Õ d’¸�e a©©ie²²e.
Ps��ge� sa ��¸©©e²²e da�© se Êes�¸²é e² dé��©e� se©
�ig���© g�es�²© a¸ de©©¸©.

D¸ chef A�²h��Ö Hasga�d“La ²abse de Ma�e e G¸©²¸”

M�Öe�4 �e�©���e©

LES
 INGREDIENTS

P�¸� sa �a�²ie ��i©©��:
1 Kg de chai� de ��¸©©e²²e

2 Oig���©
2 Cs�¸© de gi��fse© 

200 g Bsa�c de ��i�ea¸Õ 
50 g Cése�i e� b�a�che 

1 b�¸�¸e² ga��i
2 L F¸|e² de ��i©©�� 

(Ê�i� i�©²�¸c²i��© ©ache² )
1 �i�cée G��© ©es

20 cs C�è|e f�aiche

�

P�¸� sa ga��i²¸�e

 à s’a�cie��e:

250 g Pe²i²© �ig���© g�es�²

250 g Cha|�ig���© de �a�i© 

20 g Be¸��e 

1 c. à ©�¸�e S¸c�e fi� 

Ses fi� e² ��iÊ�e bsa�c 

H¸ise d’�siÊe

LES
 INGREDIENTS

P�̧ � se ��̧ Õ:
60 g Bȩ ��e
60 g Fa�i�e  

LES
 INGREDIENTS



LES VIVES

Le© ÊiÊe© ��² |a¸Êai©e ��e©©e.
Esse© ©e�aie�², c�||e se¸� ��|
s’i�di�¸e, se© c�¸©i�e© de© Êi�è�e©
e² de© Ê�¸iÊ�e©, ce© ©e��e�²©
eff�aÖa�²© de© c��²e© |édiéÊa¸Õ.
E� C��©e, �� se© ©¸���||e a¸©©i
a�ag�a di f¸�d¸ , (a�aig�ée),
d�aga�a (d�ag��) �¸ e�c��e
©²�ag�a  (©��ciè�e).
Esse© f��² �a�²ie de© ²�achi�idé©
(“²�ach¸© ©ig�ifia�² e� g�ec
“hé�i©©é© ). 
Le© ÊiÊe© c��©²i²¸e�² sa ��i�ci�ase
e©�èce de ��i©©��© Êe�i|e¸Õ
d’E¸���e. Esse© ©��² d�²ée©
d’é�i�e© �ed�¸²abse© �¸i  i�fsige�²
de ²e��ibse© �i�½�e© a¸Õ
i|��¸de�²©. La d�¸se¸� ���Ê��¸ée
e©² i||é dia²e, i�²e�©e e² �e¸² ©e
����a ge� j¸©�¸’à s’�©. 
Esse© ÊiÊe�² e�f�¸ie© j¸©�¸’a¸Õ
Öe¸Õ da�© se ©abse, se© �e�da�²
�¸a©i|e�² i�Êi©ibse©. 
Le© ÊiÊe© ©e �êche�² à sa sig�e, a¸
fise² e² a¸ chas¸².

U�e ÊiÊe �b©e�Êe de¸Õ g�ai�© de
©abse �¸i a��iÊe�² ©¸� ¸�e �sage.

L’¸� d’e¸Õ di² :
Oh ���, is Ö a déjà �sei� de |��de.

ViÊe s'é²é !!! 

“ Seule sur la plage ... “

Mais prudence en bord de mer et
restez sur le qui-vive !!!

36

Nom scientifique :  Trachinus spp.
Nom corse : Aragna



“ plus belle la vive ” 
D’a��é© se chef A�²h��Ö Hasga�d “La ²abse de Ma�e e g¸©²¸”

1. PREPARER un jus DE Poisson
E�s¸che� e² c�¸�e� g��©©iè�e|e�² se cése�i, se©
ca��²²e© e² s’�ig���.
Da�© ¸�e ca©©e��se, fai�e �eÊe�i� se© �a�¸�e©  
de ��i©©�� da�© ¸� fise² d’h¸ise d’�siÊe e²
sai©©e� c�s��e� ségè�e|e�². 
Dégsace� aÊec se Êi� ��¸ge e² fai�e �éd¸i�e. 
Aj�¸²e� se cése�i, se© ca��²²e©, se© �ig���© e² se
b�¸�¸e² ga��i .
M�¸isse� à s’ea¸ f��ide j¸©�¸’e� ha¸² de sa
ca©©e��se. Lai©©e� �éd¸i�e 1 he¸�e.  
U�e f�i© s’ea¸ c�s��ée, fis²�e� sa ��é�a�a²i��
��¸� e� ga�de� se j¸©.
Réd¸i�e de ��¸Êea¸ se j¸©, e² se fis²�e� da�© ¸�
²a|i© �¸ ¸� ²��ch�� �����e.
2. préparer le crumble
P�écha¸ffe� se f�¸� à 180°C .
Mésa�ge� d¸ b�¸² de© d�ig²© ²�¸© se©
i�g�édie�²© e�©e|bse de faç�� à f��|e� ¸�e
�â²e h�|�gè�e e² ©abs���e¸©e. 
E|ie²²e� ©¸� ¸�e �sa�¸e de c¸i©©��. 
Fai�e c¸i�e 20-25 |i�¸²e© à 180°C e� �e|¸a�²
à |i-c¸i©©��. 
U�e f�i© c¸i², sai©©e� �ef��idi� e² �é©e�Êe� da�©
¸�e a©©ie²²e.
3. faire cuire la vive 
Sase� e² ��iÊ�e� c�²é chai� de sa ÊiÊe. 
Da�© ¸�e ��êse bie� cha¸de, Êe�©e� ¸� fise²
d’h¸ise d’�siÊe e² c¸i�e se© fise²© c�²é �ea¸
�e�da�² 3-4 |i�¸²e©. Re²i�e� de sa ��êse. 
4. Le dressage
Psace� se c�¸|bse a¸ f��d de s’a©©ie²²e. 
Dé��©e� se fise² de ÊiÊe �a�-de©©¸©.
A s’aide d’¸� |iÕe¸� �s��gea�², é|¸s©i���e� se
j¸© de ��i©©�� aÊec se sai².
Ve�©e� a¸©©i²�² ce²²e ��é�a�a²i�� ©¸� se fise²
de ÊiÊe. 

M�Öe�4 �e�©���e©

LES
 INGREDIENTS

P�¸� sa �a�²ie ��i©©�� :
4 Fise²© de ÊiÊe©

 (400-600 g chac¸�e) 
Le© �a�¸�e© de© ÊiÊe© 
(²ê²e, a�ê²e©, �¸e¸e..)

10 cs Vi� ��¸ge
H¸ise d’�siÊe

1 Ca��²²e
1 �ig���

1 B�a�che Cése�i 
1/2 B�¸�¸e² ga��i 

5 cs Lai²

P�¸� se c�¸|bse :
50 g Be¸��e 
50 g Fa�i�e 

50 g de ��i©e²²e© e�
��¸d�e 

50 g Ca©©��ade 

LES
 INGREDIENTS
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LES RAIES

Le© �aie© a��a�²ie��e�² à sa
fa|isse de© �ajidé©, �¸i c�|�²e
¸�e ce�²ai�e d’e©�èce©, d��²
¸�e d�¸Üai�e ©e¸se|e�²
f�é�¸e�²e se© c�²e© f�a�çai©e©. 
Ce ©��² de© ��i©©��©
ca�²isagi�e¸Õ c�||e se¸� c�¸©i�
se �e�¸i� . Ses�� se© e©�èce©,
se¸� ²aisse |aÕi|ase Êa�ie de 60
à 285 c|.
O� se© ²��¸Êe e� ea¸Õ �e¸
���f��de© ©¸� de© f��d©
©abs���e¸Õ e² a�gise¸Õ �Ã esse©
©’e�f�¸i©©e�². 
S�¸Êe�² a©©�ciée© à sa ségè�e²é,
esse© éÊ�s¸e�² aÊec g�âce da�©
s’ea¸, fai©a�² ��d¸se� se¸�©
�age�i�e© �ec²��ase©
|aje©²¸e¸©e|e�², d���a�²
s’iss¸©i�� de Ê�se�, ce �¸i se¸�
Êa¸² se ©¸���| “d’�i©ea¸Õ de©
|e�©.

“Les Ailes de la mer ...”

Humour de Zébre

Pe²i² Üèb�e c�¸�² a¸-deÊa�² de
|a|a� Üèb�e �¸i �e�²�e de sa

��i©©���e�ie. 
Is |e² ©�� �eÜ da�© se caba© e²

fai² sa |�¸e :
“– Z¸² ! E�c��e de© �aie© !” 

La “Raie-volte” du zébre

Nom scientifique : Raja spp. 
Nom corse : Raza
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AILES DE RAIE
au beurre vert

M�Öe�4 �e�©���e©

LES
 INGREDIENTS

P�¸� sa �a�²ie ��i©©�� : 
1,6 Kg de fise²© d’aise de �aie

( ©a�© ca�²isage )
100 g Câ��e© 

1 Oig��� ��¸ge
1 J¸© de ci²��� 

1/3 B�²²e de �e�©is �sa² 
200/250 g Be¸��e d�¸Õ

10 cs H¸ise d’�siÊe 
Ses/��iÊ�e 

P�¸� s’éc�a©é de ��||e© de ²e��e :1,2 Kg P�||e© de ²e��eà chai� fe�|e 
1 Oig��� ��¸ge 1/3  B�²²e de �e�©is �sa² 200 /250 g  Be¸��e1 c. à ©�¸�e G��© ©es 5 cs H¸ise d’�siÊe 
Ses/��iÊ�e 

LES
 INGREDIENTS

1 .PREPARER L'écrasé DE POMMES
DE TERRE 
E�s¸che� se© ��||e© de ²e��e. 
Le© |e²²�e à c¸i�e da�© ¸� g�a�d Ê�s¸|e
d’ea¸ f��ide ©asée.
A éb¸ssi²i��, sai©©e� c¸i�e 25 |i�.
Eg�¸²²e� e² éc�a©e�-se© à s’aide d’¸�e
f�¸�che²²e.
Da�© ¸�e ca©©e��se, de©©éche� se©
��||e© de ²e��e aÊec s’h¸ise d’�siÊe e²
se be¸��e e� |��cea¸Õ. 
Sase�, ��iÊ�e� e² �é©e�Êe�. 
C�¸�e� s’�ig��� ��¸ge, hache� se �e�©is
|ésa�ge� e² �é©e�Êe�.
2. préparer la raie et le beurre
vert 
Fai�e de© ���²i��© d’e�Êi��� 200 g�  e²
��iÊ�e�. 
C�¸�e� s’�ig��� ��¸ge e� dé©, hache� se
�e�©is e² se© câ��e© �¸i© |ésa�ge� se
²�¸². 
Da�© ¸�e ��êse, Êe�©e� s’h¸ise d’�siÊe e²  
©ai©i� se© ���²i��©. Lai©©e� d��e�
ségè�e|e�² (2/3 |i�). 
Re²�¸��e� se ��i©©��, aj�¸²e� se be¸��e e²
se |ésa�ge : �ig���, �e�©is, câ��e© e²
��¸�©¸iÊ�e sa c¸i©©�� à fe¸ d�¸Õ. 
U�e f�i© se be¸��e f��d¸, dégsace� aÊec
se j¸© de ci²���. 
3. le Dressage 
D�e©©e� se �sa² aÊec s’éc�a©é de ��||e©
de ²e��e, dé��©e� de©©¸© se© ���²i��©,
�a��e� d¸ be¸��e de c¸i©©�� e² �a�©e|e�
d¸ |ésa�ge �ig���, �e�©is. 
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Rece²²e d¸ chef A�²h��Ö Hasga�d “La ²abse de Ma�e e g¸©²¸”



L'é�¸i�e d¸ CRPMEM c��©e eÕ��i|e ©a g�a²i²¸de e�Êe�©
²�¸²e© se© �e�©���e© �¸i, de ��è© �¸ de s�i�, ��² �a�²ici�é

à ce ���je².
A ²�aÊe�© se¸� ©aÊ�i�-fai�e, se¸�© eÕ�é�ie�ce© e² se¸�©

a�ecd�²e©, is© ��² ²�¸© a����²é ¸�e ��²e �e�©���esse e²
ide�²i²ai�e �¸i d���e à ce siÊ�e² ¸�e ©ig�a²¸�e ��igi�ase.

Re|e�cie|e�²© ©�écia¸Õ : 

- a¸Õ ésèÊe© e² e�©eig�a�²© de sa ©ec²i�� c¸i©i�e d¸ ce�²�e
de f��|a²i�� "A|�a�a"

- a¸ chef e² à s'é�¸i�e d¸ �e©²a¸�a�² 
“sa ²abse de Ma�e e g¸©²¸" à Ba©²ia

- a¸ fi�a�ce¸� “Psa� F�a�ce �esa�ce”aÊec sa Di�ec²i��
de sa Me� e² d¸ Li²²��as e� C��©e

e² e�fi� à ²�¸© se© �êche¸�© c��©e© ...


