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Tranches de saumon.




Poissons de mer, cuisine froide et sujets connexes, semaine 10
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Objectifs sur les poissons de mer
L'apprenti (e) doit être capable de....

· Identifier les poissons d’eau de mer les plus utilisés

· Décrire les caractéristiques de chaque poisson

· Argumenter sur l’importance des poissons dans notre alimentation

· Connaître les indices de fraîcheur 

· Classer : critères zoologiques, d’origine, morphologiques, teneur en graisses, qualité

· Proposer des méthodes de conservation ou de stockage

· Justifier la consommation de poissons dans une alimentation saine et équilibrée

· Identifier des découpes et des présentations 

· Proposer des mets

· Analyser les difficultés d’une cuisson d’un mets de poisson

Directives
	Dossier


	A compléter selon les objectifs ci-dessus

	Organisation / Travail

	Individuelle / Par groupe de 2

	60 minutes de recherche

	Semaine 10

	Moyens à disposition


	Pauli / Photos / Fiches techniques du classeur

	Correction du dossier 30 minutes

	Mise en commun à la fin du temps imparti


Poissons d’eau de mer
Complétez le tableau pour chaque poisson d’eau de mer (famille, méthodes de cuisson, appellations culinaires, descriptif spécifique) :
	Noms des poissons

et la famille
	Méthodes de cuisson
	Préparations /

Appellations culinaires
	Descriptifs spécifiques

	1. Cabillaud

Gadidés
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
Frire

Cuire à la vapeur
	Dos de cabillaud grillé aux épices
	Se casse facilement à la cuisson
Commercialisé sans tête, en filet : filet royal
Morue : petit cabillaud              

	2. Sole

Pleuronectes
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
	Sole Colbert

	Solette (jusqu’à 200gr)

Ferme et goût délicieux

	3. Turbot

Pleuronectes
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
Braiser
	Filet de turbot poché au safran

	Turbotin : jusqu’à 1kg
Poisson le plus estimé, cher et fin

Perte de 65%

	4. Loup de mer / Bar
Percidés
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)

Pocher
Braiser
	Loup de mer en croûte de sel

	Goût excellent
Cuisine gastronomique

Bar de ligne très cher

Atlantique : Bar

Méditerranée : Loup de mer

	5. Saint-Pierre

Zéidés
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
	Filet de Saint-Pierre
sauté au citron
	Beaucoup de perte au filetage (2 filets et pas 4)
2 tâches noires (légende biblique)

	6. Dorade royale

Sparidés
	Sauter (meunière)

Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
	Filet de dorade en papillote

	Peu d’arêtes
Ligne argentée entre les 2 yeux

	7. Thon

Scombridés
	Sauter (meunière)

Griller

Braiser
	Carpaccio de thon à l’huile de truffe
Tartare de thon


	Thon blanc appelé germon
Bonite à ventre rayé (thon de petite dimension)

Thon rouge en voie d’extinction
Goût qui ressemble à du veau

	8. Rouget barbet

Mullidés
	Sauter (meunière)

Griller


	Filet de rouget barbet sauté à l’oseille

	Surnommé bécasse de mer (ne possède pas de fiel)

	9. Baudroie

Lophiidés
	Sauter (meunière)
Griller

Cuire au four (papillote, en croûte)
Pocher
	Joues de baudroie pochées à l’aneth

	Vendu étêté
Goût qui ressemble aux crustacés

Pas d’arêtes


Valeurs nutritionnelles des poissons
Complétez la phrase suivante :

Les poissons sont pauvres en glucides        (1%), 

par contre riches en protéines                  (17-20%)

Indices de fraîcheur et de qualité des poissons
Découvrez les indices de fraîcheur et de qualité des poissons :
	Peau
	Naturelle en brillant et en couleur / Non flétrie / 

Non abîmée / Humide / Mucus clair



	Ecailles
	Solidement fixées



	Yeux
	Bombés / Clairs et brillants



	Branchies
	Rouge clair / Non collé



	Chair
	Ferme / S’incurve quand elle est comprimée et se redresse ensuite



	Odeur
	Fraîche / Odeur incommodante de poisson est le signe d’un entreposage trop long



	Intérieur
	Vidée proprement / Inodore / Le sang qui reste est rouge vif




Méthodes de conservation des poissons
Indiquez une méthode de conservation avec un exemple :

Méthode de conservation : ……………………………………………..…………..…………………
Exemple : …………….……………………………………………………………….…………………
Classification des poissons
Expliquez ces critères :

A) Classification zoologique : osseux / cartilagineux

B) Classification selon l’origine : eau douce / eau de mer

C) Classification selon la teneur en graisses : gras / mi-gras / maigre
D) Classification morphologique : rond / plat
E) Classification selon la qualité : poisson noble / consommation courante

Les découpes les plus fréquentes des poissons
Citez ces découpes de poisson :
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Cotelettes et escalopes de saumon.
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Manière de présenter les filets de sole 





	1
	Cravate
	4
	Paupiette

	2
	Foulard
	5
	Goujon / Goujonnette

	3
	Plié en 2
	6
	Filet entier


Poissons d’eau douce
Mettez une croix à côté des poissons d’eau douce :

	
	Bar


	x
	Ombre

	
	Baudroie


	x
	Palée

	x
	Bondelle


	x
	Perche

	x
	Brochet


	
	Rouget barbet

	
	Cabillaud


	
	Saint-pierre

	x
	Carpe

	x
	Sandre

	
	Daurade


	x
	Saumon

	x
	Esturgeon


	
	Sole

	x
	Féra


	
	Thon

	
	Loup


	x
	Truite

	x
	Omble
	
	Turbot




Court-bouillon pour les poissons
Répondez aux questions suivantes :
1. Quelle est la composition d’un court-bouillon blanc ?

Eau / Sel / Lait (Court-bouillon ordinaire : Eau / Sel / Matignon / Sachet épices / Vin blanc / Vinaigre de vin blanc)
2. Pour quelles espèces de poissons cette cuisson se prête-elle particulièrement bien ?

Pour les poissons plats, chair blanche (conserver la blancheur)

3. D’où vient l’origine de la couleur bleue lors d’un pochage et avec quoi l’obtient-t-on ?

C’est la couche de mucus qui réagit avec le vinaigre

Appellations culinaires des poissons
Retrouvez l’appellation culinaire qui correspond à la garniture avec l’aide des numéros :
	2
	grenobloise
	
	1
	Avec des quartiers de fonds d’artichauts sautés, pommes tournées et rissolées, jus meunière, persil haché et beurre mousseux.


	3
	Lucernoise
	
	2
	Chauffer dans du beurre noisette de la chair de citron en dés, du persil haché et des câpres. Mettre le tout sur le poisson.


	1
	Murat
	
	3
	Mettre sur le poisson des tomates concassées, des oignons émincés et étuvés, des câpres et des fines herbes.


Méthode de cuisson sauter pour les poissons
Pour sauter des poissons, nous devons respecter certaines règles de base. Argumentez à l’aide d’une phrase les règles mentionnées ci-dessous :

A) N’assaisonner le poisson qu’au dernier moment                

B) Colorez à haute température                                               

C) Ne pas couvrir
D) Ne pas laisser tremper dans du jus de cuisson                     

E) Ne pas cuire dans la sauce
A) Pour éviter que le poisson sèche, l’eau sort trop vite et on ne peut colorer.

B) Les pores se rétractent, ce qui empêche que le jus s’échappe. Pour éviter la formation d’une croûte à la surface des morceaux épais, la température doit être un peu réduite après la coloration.

C) La condensation empêche la coloration d’un mets sauter minute.

D) Il aura une apparence de bouilli, il faut le retirer et le remettre en température.

E) Il sera trop cuit, se cassera et la sauce se liquéfie.
Marinades des poissons
Avant de griller un poisson nous devons le mariner. Quels sont les 3 rôles d’une marinade ?

1) Donner du goût (arôme)  

2) Attendrir les fibres 
3) Conservation
Cuisine froide
Par cuisine froide, on entend tous les mets servis froids, qui ont pu être cuit avant d’être servi froid. Dans le cadre d’un menu, nommez 4 exemples où on utilise les mets froids :
	1
	Potages froids
	2
	Hors-d’œuvre froids

	3
	Salades
	4
	Durant l’été voire comme plat principal


Développez 4 principes à respecter lorsqu’on propose des mets froids en hors-d’œuvre :
	1
	Choisir soigneusement la vaisselle de dressage (froide)
	2
	Petites quantités, de qualité raffinée

	3
	Mode de dressage simple
	4
	Se limiter aux décorations utiles


Citez 3 manières de dresser les hors-d’œuvre froids :
	1
	Sur assiette (service à la carte, banquet)
	2
	Sur le chariot (dressé dans des saladiers, bois, plats), service à la carte

	3
	Sous forme de buffet (dressé dans des saladiers, bols, plats), service collectivité, banquet


Nommez 4 types de mets servis en cuisine froide :
	1
	Potages / Soupes froides aux fruits / Jus de légumes et de fruits
	2
	Bouchées de cocktail / Mousses / Aspics

	3
	Salades / Pâtés / Terrine / Galantine
	4
	Mets de légumes et de fruits / Mets de poisson, crustacés, mollusques / Mets de viande de boucherie, de volaille, de gibier


Les mets froids présentés sur un buffet devraient toujours être accompagnés de garnitures appropriées. Développez 4 règles sur les garnitures :
	1
	Adaptées au mets en taille et en nombre
	2
	Harmonisées en saveur et en couleur

	3
	Comestibles
	4
	Eventuellement légèrement passées à la gelée


Nommez 2 exemples de garnitures de légumes :
	1
	Têtes de champignons et brunoise de radis
	2
	Pointes d’asperges entourées de fines bandes de poivrons rouge


Nommez 2 exemples de garnitures de fruits :
	1
	Petits quartiers de melon garnis de boules de melon
	2
	Tranches de pommes évidées et pochées garnies de fruits secs hachés


Nommez 2 exemples de garnitures diverses :
	1
	Barquettes à la mousse au raifort et saumon fumé
	2
	Tartelettes avec mousse et queues d’écrevisse


Sujets connexes

Thème 1

Lors de mes dernières vacances, dans un restaurant au sud de la France, j’ai lu sur la carte :

Cuisine méditerranéenne

Pouvez-vous m’expliquer le principe de cette cuisine et me composer un menu :

	Moins de viande

Plus de poisson
	Beaucoup

d’hydrate de carbones
	Moins

de matières grasses


	Le poisson contient de

bonnes graisses (Oméga 3)
	Céréales complètes

Bon transit intestinal
	Utilise de l’huile d’olive

Rôles anti-oxydants


	Beaucoup

légumes et fruits
	Laisser le temps

au temps


	Substances végétales

secondaires
	Apprécier le repas


Thème 2
Quels conseils pourriez-vous donner à un ami qui vous demanderait comment s’alimenter pour faire du sport ?

La caractéristique de l’alimentation du sportif est de garder stabilisé son poids corporel entre l’entraînement et la compétition.
	La prise alimentaire quotidienne 5 à 6 repas

(organes de la digestion moins sollicités, meilleur apport d’énergie )
	Le dernier repas 3 à 4 heures avant l’activité sportive




	Apport d’hydrates de carbone complexes

(sports à efforts soutenus)
	Apport de protéine augmenté

(sports à efforts musculaires soutenus)


L’eau occupe une part importante pour le sportif.

	Transpiration

(perte d’eau et de sels minéraux)
	= ( Crampes


Il faut compenser par

	1 à 2 dl de liquide / 15 minutes enrichi de sels minéraux, hydrates de carbone simples
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