
> Avec l’amorce d’un mensonge, on pêche une carpe de vérité. [William Shakespeare]
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Les cochons élevés par Señorio de Montanera sont 
tous de race pure ibérique. De fabrication artisanale, 
chacun de nos jambons séjourne trois ans dans nos  
caves naturelles afin de parvenir au meilleur affinage.

Nous obtenons dans ces conditions des jambons  
incomparables, parfaitement persillés et au parfait 
équilibre entre une saveur intense et un délicat arôme 
de noisette.

Rares sont les poissons donnant lieu à deux spé-
cialités aussi différentes que le cabillaud frais 
et la morue séchée. À tel point que certains 

consommateurs mal informés – et peut-être plus 
friands de viandes – peuvent encore penser qu’il s’agit 
de deux espèces distinctes… Focus sur l’un des pois-
sons les plus délicats en termes de saveurs et quelque 
peu victime de son succès…

Dans le cadre de cet article, nous nous en tien-
drons au seul poisson frais – c’est-à-dire au cabillaud 
– pour lequel les applications et les recettes sont déjà 
très nombreuses. Rappelons tout d’abord que le terme 
« cabillaud » est apparu dans la langue française au 
xiiie  siècle. Il vient du néerlandais kabeljau et désigne 
le poisson vendu frais ou surgelé. Aujourd’hui, les 
principales espèces commercialisées sont celle de l’At-
lantique (Gadus morhua) et celle du Pacifique (Gadus 
macrocephalus). Malheureusement, la demande crois-
sante pour ces poissons est responsable d’un véritable 
effondrement de la ressource. Un phénomène d’autant 
plus grave qu’il n’est pas nouveau, l’espèce ayant com-
mencé à se raréfier à partir des années 1990. Les quanti-
tés de cabillaud pêchées auraient ainsi baissé de 70 % en  
30 ans. Résultat, Greenpeace International a dû en 
2010 ajouter le Gadus morhua à la longue liste des 
espèces menacées.

QUELQU’UN AU BOUT DE LA LIGNE ?
« L’état des stocks est critique dans le sud de la zone 

de pêche traditionnelle européenne (mer du Nord, 
Écosse, Irlande, etc.). Il est correct plus au nord, mais 
il ne suffit plus à répondre à la demande, alors qu’il y 
a encore dix ans, on en trouvait chaque jour – en sai-
son – sur toutes les criées » explique Alexandre Bour-
das, qui affectionne tout particulièrement ce produit. 

Il est donc préférable de limiter ses achats et de 
privilégier le cabillaud du Nord, pêché au large 
de la Norvège ou du Groenland. Ou mieux, celui 
issu de la pêche de petits bateaux en Bretagne… 
Encore mieux : le cabillaud de petits bateaux et de 
ligne !

Ne permettant que de petits volumes, ce type 
de pêche privilégie non seulement la ressource 
mais également et surtout le poisson lui-même. 
« La question de la “bien traitance” du produit 
est un point de départ, la base même de la pêche ; 
le poisson, avant d’être cuisiné dans les règles de 
l’art, doit ainsi être pêché correctement et trans-
porté dans de bonnes conditions ; or ce n’est abso-
lument pas le cas avec les techniques industrielles, 
où souvent le poisson est “noyé”, écrasé et meurtri, 
avec les conséquences que l’on sait pour la qualité des 
chairs, tant dans leurs textures que leurs saveurs » 
poursuit le chef du SaQaNa à Honfleur. Et de préci-
ser : « À l’inverse, le cabillaud de ligne, notamment 
celui de Bretagne, permet d’avoir un produit de qua-
lité et d’autant plus appréciable que les techniques de 
pêche pratiquées en amont préservent la ressource. »

PLEIN LE DOS !
Bref, il y a cabillaud et cabillaud… À chacun de 

faire le bon choix et d’acheter « raisonnablement ». Car 
si l’heure est à la consommation modérée, on aurait en 
même temps tort de s’en priver… Excellente source 
de vitamines, le cabillaud est en effet particulièrement 
riche en minéraux, mais surtout très « maigre », avec 
un taux de matière grasse inférieur à 2 %. « Cette faible 
teneur en graisse se ressent sur la texture et la saveur 
du poisson et peut par ailleurs être exploitée en cuisine ; 
on peut par exemple associer le cabillaud à un produit 

plus gras – lard ou poitrine de porc 
par exemple – ou encore le pocher 
dans un bouillon à l’huile d’olive » 
conseille le chef honfleurais.

À noter que ces qualités 
concernent toutes les parties 
du poisson. Il est donc possible 
de sortir des sentiers battus et 

d’envoyer aux pelotes le tradi-
tionnel dos (sur)servi sur toutes les 

tables de France et de Navarre. « En 
France, on privilégie le dos, mais tout ce 

qui se situe entre la tête et la première nageoire 
caudale est excellent. On peut également utiliser la 

queue, les filets et une partie du ventre ; ce sont certes 
des morceaux moins nobles, mais tout aussi savou-
reux. »

Quel que soit le morceau choisi, la chair très déli-
cate de ce poisson suppose une cuisson et des apprêts 
qui le soient tout autant. À ce titre, il convient de privi-
légier les cuissons les plus douces, celles-ci permettant 
d’obtenir une chair bien nacrée en fin de cuisson. « Un 
pochage dans un bouillon de crustacés est idéal ; on 
peut bien sûr également opter pour la basse tempéra-
ture » poursuit aux fourneaux le cuisinier. 

IODÉ ET… FRUITÉ
Il n’est pas non plus interdit de s’essayer à des cuis-

sons plus vives. Grillé au feu de bois – côté peau –, 
le cabillaud livrera ainsi des saveurs plus affirmées. 
« Attention, avertit toutefois Bourdas, la flamme peut 
vite sécher les chairs ! » Et de poursuivre : « Ce poisson 
délicat se cuisine également très bien en tempura, mais 
là encore, il faut travailler à la minute près afin de ne 
pas avoir des filets trop friables. » Au-delà, le cabillaud 

est plutôt un produit facile à vivre, autorisant de nom-
breuses variations et déclinaisons. À condition de sor-
tir des traditionnelles poêlées et tombées de légumes… 
De contourner les écrasées de pommes de terre truffées 
et les purées de panais ou de topinambour servies à la 
louche. Au sens propre comme au figuré. 

Le chef normand – mais natif de l’Aveyron ! – 
recommande ainsi les fruits plutôt que les légumes, 
notamment les agrumes « qui fonctionnent toujours 
très bien ». Au-delà, tout dépend de la saison… Au 
printemps, les premières fraises apportent par exemple 
une belle note d’acidité avec juste ce qu’il faut de sucre. 
Bourdas recommande des gariguettes – les plus dou- 
ces – sur un cabillaud étuvé. « Cinq minutes à la vapeur, 
pas plus ! » Les fruits sont passés 3 à 4 secondes au four 
pour les tiédir. Le tout est servi avec un filet d’huile 
d’olive et un poivre de Madagascar. 

Enfin, comme évoqué plus haut, ne pas hésiter à 
apporter un peu de gras avec un morceau de poitrine 
ou une échine de porc grillé. « Mieux, un lard demi-sel 
grillé et servi sous forme de chips. » Ne pas oublier la 
note végétale : quelques jeunes poireaux bien croquants 
et une pincée de mouron des oiseaux. Un final aérien, 
prompt à tirer le poisson de l’eau et à faire décoller le 
mangeur. n

 1 CHEF, 1 PRODUIT  PAR LAURENT FENEAU

CABILLAUD À GOGO ?

JEUNE MORUE POUR VIEUX CABILLAUD !
En termes de pêche, le nom « cabillaud » est souvent réservé 

aux morues d’âge mûr, tandis que le terme « morue » est 

employé de préférence pour les individus jeunes… Héritée 

du Sud de l’Europe, l’appellation « morue fraîche » tend à 

être davantage employée aujourd’hui, « cabillaud » renvoyant 

parfois à un poisson jugé trop commun… À noter que le nom 

anglais cod fish est également utilisé.

Homi Catrack le suppliait, « une seule scène d’amour, peut-être ? » Et 
Pia : « Qu’est-ce que tu crois, les villageois vont donner leurs rou-
pies pour voir des femmes faire des conserves d’alfonsos ? » Mais 

Hanif avec entêtement : « C’est un film sur le travail, par sur les embras-
sades. Et personne ne fait mariner d’alfonsos. Il faut prendre des mangues 
avec de plus gros noyaux1. » Pour la tante Pia, petite actrice bollywoo-
dienne qui n’avait jamais mis les pieds dans une cuisine, une mangue ne 
pouvait être qu’une alfonso : petite, jaune au noyau allongé et à la saveur 
très sucrée, connue pour être l’une des meilleures du pays. Celle à gros 
noyau dont parle l’oncle Hanif, celle qui sert à faire des conserves et qui 
croque sous la dent, c’est la mangue verte. Cueillie avant maturation, sa 
peau encore fine est d’un vert intense, sa chair est blanche et dans la cui-
sine indienne, on l’utilise comme un légume plus que comme un fruit. 
Loin d’être sucrée et douce, la mangue verte surprend par son goût à la 
fois citronné, résineux et étonnement astringent. À Mumbai, les vendeurs 
ambulants la servent crue, coupée en tranches fines, simplement assaison-
née de sel et de piment. Très rafraîchissant, cet encas est l’un des favoris 
des Mumbaikars qui se promènent le long de Chowpatty Beach à l’heure 
du coucher de soleil. Plus loin dans le nord du pays, la mangue verte est 
pelée et coupée en morceaux, puis séchée au soleil et ensuite moulue en 
poudre. Cette épice, appelée amchoor ou encore amchur2 a une couleur 
brunâtre et un goût légèrement citronné et acidulé. Elle sert essentielle-
ment à rehausser les saveurs d’un plat, sans y ajouter d’humidité comme 
pourrait le faire le citron ou encore le vinaigre. On la trouve dans les 
recettes à base de légumes, de poissons et aussi dans la composition de 

1 - Les Enfants de minuit, Salman Rushdie.
2 - Du mot aam, qui signifie mangue en hindi.

certains chutneys verts. Rappelons au passage que la marmelade aigre-
douce que les Britanniques appellent chutney est une invention anglaise 
n’ayant rien à voir avec le chutney indien, qui s’écrivait à l’origine chatni et 
qui signifie épices fortes. Assez proche du pesto italien, le chatni est géné-
ralement fait à base de noix de coco, de gingembre, de menthe ou encore 
de coriandre et sert d’accompagnement aux plats végétariens très épicés 
du Kerala. Mais du nord au sud du pays, on utilise surtout la mangue verte 
pour faire les fameux pickles : morceaux de mangues crues conservés dans 
une marinade d’huile de moutarde, d’épices (le plus souvent un mélange 
de fenugrec, fenouil, piment et curcuma) et parfois de vinaigre (introduit 
par les Anglais pour activer la fermentation), qui deviennent après plu-
sieurs semaines de macération à la fois fondants et parfumés. Ce condi-
ment très apprécié, dont chaque famille garde précieusement sa recette, 
est toujours servi avec parcimonie. Autant dire qu’il y a autant de recettes 
de pickles que de divinités indiennes et qu’entreposés précieusement à 
l’abri de la lumière, les bocaux maison sont considérés comme de véri-
tables trésors. Dans La Colère des aubergines, Bulbul Sharma parle même 
« d’or en jarres » que toute la famille convoite avec gourmandise. « À mon 
père, son favori, étaient accordés, non pas un, mais deux morceaux char-
nus de pickle de mangue, une queue de chou-fleur et parfois, en prime, 
une cuillerée de chutney de tamarin. Je le regardais manger en espérant 
qu’il n’allait pas, laissant se mélanger mangue et tamarin, ruiner le goût 
des deux. […] Buaji connaissait notre désir lancinant de lui dérober ses 
pickles, qu’elle distillait à chacun, excepté les hommes, en quantité aussi 
infimes. La réserve était donc pourvue d’un lourd et volumineux cadenas 
de cuivre3… » n

3 - La Colère des aubergines, Bulbul Sharma.

 EXOTIQUE  PAR CÉLINE BRISSET

LA MANGUE VERTE


