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consommateurs

Poissons
d’avril!

Poissons d’avril... Non, pas celui
qu’un gamin farceur aura peut-
étre accroché a votre manteau,
ou celui, farfelu, que vous lirez
dans votre quotidien le 1° de ce
mois, mais les vrais poissons qui
peuplent mers, lacs et riviéres et
constituent un aliment tres inté-
ressant et souvent méconnu des
ainés.

Nous n’avons pas la prétention de fai-
re en une page le tour d’un sujet auquel
de nombreux livres sont consacrés,
mais juste de vous rappeler que le
poisson, ce n’est pas cher et c’est
bon!*

Des progres techniques

Il est loin le temps du poisson qui sen-
tait fort... le poisson. Pas toujours
frais, mal conservé a la maison (tout le
monde n’avait pas un réfrigérateur...),
ce poisson-la a dégolté a tout jamais
bien des gens. Sans compter que beau-
coup de troubles attribués a I’'ingestion
du poisson ont en fait été causés par
des produits d’une hygiéne douteuse.
Heureusement les voyages a 1’étran-
ger, ’ouverture de nombreux rayons
poissonnerie, I’approvisionnement di-
rect aupreés de pécheurs (au bord de
nos lacs) ont démocratisé le poisson.
Ce qu’on a mange ailleurs, on a envie
de l’avoir chez soi.

Un produit frais... ou congelé

Qu’il soit I’'un ou I’autre le poisson que
vous acheéterez a bien des chances
d’étre de bonne qualité. Avions ou
camions-frigos, bateaux équipés pour
la congélation dans [’heure qui suit la
péche, aménagement du magasin, doi-
vent vous protéger. A condition que
chez vous aussi vous respectiez quel-
ques régles: achetez si possible le jour
méme de la consommation, déballezle
paquet ou la barquette de poisson
frais, et mettez au frigo a ’emplace-
ment [e plus froid. Pour le congeler sui-
vez scrupuleusement les indications
du paquet. Le congelé ne se conserve
pas si vous ne disposez pas de compar-
timenpsst:

Je ne vois pas les arétes... c’est vrai, la
reine meére d’Angleterre elle-méme
s’est étranglée! Si vous avez peur des
arétes (ou si vous ne désirez pas mani-
puler le poisson), donnez la préférence
aux petits plats surgelés tout préts (on

Los abuelitos

(les «petits
grands-parents» )

En Colombie, les personnes agées pau-
vres, sans famille, vivent de fagon trés
misérable. Ces personnes appelées
«los abuelitos» («petits grands-pa-
rents» ont besoin d’étre aidées sur le
plan alimentaire et médical. Voici
deux exemples:

Don Luis et dofia Asencion, 83 et
84 ans. Elle est aveugle. Sur les trois
pierres de I’atre de leur maisonnette
d’argile, don Luis fait les repas avec les

18

quelques aliments qu’il a pu se procu-
rer en mendiant. Leurs enfants sont
partis en les abandonnant.

Dofia Brijida, le regard triste. Mariée
trés jeune, elle n’a pas eu d’enfants.
Aussi a-t-elle accueilli la petite Hele-
na. Plus tard, Helena mariée eut des
enfants, fut abandonnée par son mari
et quitta a son tour ses enfants. Agée,
veuve, Brijida prend soin de ces cing
petits, sans aucune ressource. Elle
mendie.

Les provisions du mois reviennent a
35 francs suisses par personne. Si vous
souhaitez aider, veuillez inscrire
«Abuelitos» au dos d’un bulletin de
versement adressé a «Sentinellesy,
Lausanne, CCP 10-4497.

les donne méme aux petits enfants...)
tels que batonnets panés, ou morceaux
gratinés. Ou choisissez des filets frais
bien parés (n’hésitez pas a demander
I’aide du poissonnier).

Un aliment sain

Le poisson remplace avantageusement
la viande, puisqu’il contient la méme
quantité de protéines (18 a 20 gr pour
100 g.) indispensables a notre corps.
La teneur en iode est aussi importante,
et surtout le phosphore (plus que la
viande). Il est aussi riche en vitamines
du groupe B.

En ce qui concerne les graisses, leur
teneur est variable, selon qu’il s’agit
d’un poisson dit gras ou maigre: le
merlan en contient 0,6 gr pour 100 gr,
le maquereau 12 gr (comme le beeuf)!
La friture, ou la cuisson meuniére enri-
chissent évidemment beaucoup cette
teneur en matiéres grasses.

Le poisson se digere trés vite (plus que
la viande) d’ou parfois une sensation
de faim.

La cuisson

Il faudrait vraiment éviter les cuissons
lourdes et grasses. La meilleure fagon
est celle qui laisse au poisson — et aux
herbes qui peuvent ’accompagner —
leur saveur délicate.
La cuisson au four: en papillotes d’alu
(herbes + 1 mini-noisette de beurre) ou
dans un peu de vin blanc + herbes et
échalotes ou en gratin (sauce blanche
légere).
Pochés: dans I’eau + herbes aromati-
ques. Mettre le poisson, quand I’eau
frémit, arréter la cuisson et laisser po-
cher jusqu’au moment de servir.
A la poéle: faites macérer les filets
quelques minutes dans du lait. Farinez
légérement, mettez a cuire trés douce-
ment dans la poéle, avec trés trés peu
de matiére grasse (une poé€le Teflon
convient bien. Vous pouvez en acheter
une trés petite que vous réserverez a
cet usage).
Accompagnement du poisson: riz na-
ture ou pommes de terre nature ou
vapeur. Les frites... quelle hérésie!
Quant au meélange filets en friture et
pommes frites, n’en parlons pas. Le
poisson meérite bien mieux! Et votre
estomac aussi!

1. @Gh:

Prochain article:
«Vous avez gagné!»

* Remarques: Si vous voulez en savoir plus,
J’achéte mieux de mars (no 120) publie un im-
portant dossier poisson et un test. Vous pouvez
nous le demander.
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