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La mode des sushis c’est bien beau,
mais elle contribue à la disparition de
certaines espèces. Aujourd’hui, de
véritables usines flottantes sont
carrément en train de vider la
Méditerranée de sa population de
thons rouges. Hélas pour les thons, il
est presque trop tard, si cette surpêche
ne cesse pas dès maintenant, c’en est
fini pour le thon rouge dans la grande
bleue.
À la surpêche s’ajoutent des

méthodes destructrices des fonds
marins. Les chaluts, ces énormes filets
en entonnoir, ramassent tout sur leur
passage en raclant le fond, détruisant
des écosystèmes déjà fragilisés. Ils cap-
turent tous les poissons et crustacés
qui se trouvent sur leur passage. Une
fois ces filets remontés, on garde les
poissons désirés et l’on rejette
tous les autres, morts ou agonisants,
à la mer. 
Qui dit poisson dit risque de conta-

mination par les métaux lourds dont le
mercure et par d’autres substances
toxiques comme les BPC, dioxine, etc.
Il faut savoir que les poissons préda-
teurs de grande taille, en haut de la
chaîne alimentaire, sont ceux qui

contiennent le plus de contaminants,
car ceux-ci se nourrissent d’autres
poissons qui ont, eux aussi concentré
ces substances dans leurs tissus. Plus
un poisson est petit, plus il est au bas
de la chaîne alimentaire, moins il
contient de contaminants.
Aux problèmes déjà cités s’ajoute

l’aquaculture qui était au départ, une
excellente idée. Hélas, ces installations
sont trop souvent, sauf pour quelques
exceptions, de véritables désastres éco-
logiques qui menacent la survie des
espèces sauvages et qui génèrent beau-
coup de pollution. La recette de la
moulée fournie aux poissons d’élevage
fait sourciller, car pour la produire, on
doit pêcher d’énormes quantités de
petits poissons et il s’est avéré que cer-
tains producteurs ne se gênaient pas
pour y ajouter à grand renfort, des
antibiotiques et des hormones de
croissance. Le moins qu’on puisse dire
c’est que le marché des oméga 3
entraîne de véritables aberrations
commises par l’industrie.
Autrefois, alors que les animaux de la

ferme broutaient ou picoraient dans
les prés, ils mangeaient une variété de
plantes qui contenaient elles-mêmes

des oméga 3. Leur viande, leur lait et
leurs œufs contenaient naturellement
de ces précieux nutriments ô combien
essentiels aux peuples vivant loin de la
mer ! Maintenant que l’on séquestre
ces pauvres bêtes et qu’on les nourrit
avec n’importe quoi, sauf de l’herbe
fraîche, les occidentaux, en particulier
les Nord-Américains souffrent de
carence en oméga 3. Alors, les autori-
tés sanitaires nous suggèrent de man-
ger plus de poisson.

Comme la nature fait bien les
choses, les petits poissons moins
contaminés contiennent beaucoup
d’acides gras oméga 3. Il s’agit en par-
ticulier de la sardine, du hareng, du
maquereau, de l’anchois, de l’éperlan,
etc. La plupart de ces poissons sont
très périssables, il est pratiquement
impossible de les acheter vraiment
frais, par contre on peut trouver des
filets de maquereau (du Québec), des
éperlans et des sardines entières, au
rayon des poissons surgelés. On peut
acheter des filets de hareng salés et
fumés et les faire mariner ou les cuisi-
ner avec des oignons et des pommes
de terre après les avoir fait tremper
dans l’eau pour les dessaler. Les pois-
sons d’eau douce contiennent aussi
des oméga 3, mais un peu moins que
les poissons marins. Faute de poisson
frais ou si parfois, le temps nous
manque, on peut se rabattre sur les
poissons en conserve. Pour ce qui est
du thon, il faut opter pour le thon
pâle.

Je suis allée faire une visite sur le site
www.seachoice.org sur lequel on trouve
un tableau en trois colonnes qui nous
informe des meilleurs choix à faire à la

poissonnerie. (Sur la page d’accueil,
un clic sur « français » et l’on arrive sur
ce tableau.)
On y apprend entre autres, qu’il faut

privilégier l’aiglefin du Canada pêché
à la palangre de fond plutôt que celui
des États-Unis et que l’on devrait évi-
ter tout poisson pêché au chalut. Que
le saumon sauvage du Pacifique est un
meilleur choix que le saumon d’aqua-
culture de l’Atlantique ou chinook.
Qu’il faut choisir le tilapia d’aquacul-
ture des États-Unis plutôt que de
Chine ou de Taïwan. On apprend
aussi que la goberge d’Alaska de même
que la truite arc-en-ciel d’aquaculture
terrestre sont de bon choix. Enfin, que
l’on devrait choisir de la morue char-
bonnière du Pacifique (C.B. ou
Alaska) et éviter la morue franche de
l’Atlantique. Il y a aussi des symboles
pour indiquer les risques de présence
de contaminants.
Pour terminer, je vous propose une

recette très goutteuse qui peut être pré-
parée avec presque n’importe quel
poisson. Je l’ai déjà préparé avec du
saumon, de la truite, du maquereau
(filets congelés), des sardines (entières
congelées). Pour parer le fenouil, il
faut tailler les branches coriaces à l’en-
droit où elles sortent du bulbe. Elles
peuvent servir à aromatiser une sauce,
une soupe, un ragoût, etc. Quant aux
feuilles, elles sont bonnes en salade
avec des pommes, etc. Pour émincer le
bulbe, on peut le couper en deux sur la
hauteur pour ensuite le tailler en
demi-lamelles.

Poisson au fenouil et à la tomate
• Poisson pour quatre personnes, en

filets, en pavés ou entier

• Fenouil, ½ bulbe ou de 1 à 2 tasses
(340 ml), émincé finement

• Oignon, ½ moyen, émincé
• Poivron rouge, ½ en lamelles

minces
• Ail, 3 à 6 gousses hachées
• Olives noires, une douzaine (faculta-

tif)
• Câpres, 1 cuil. à soupe (15 ml)
• Tomates, 1 tasse (225 ml) en

conserve ou fraîches concassées + ½
cuil. à thé (3 ml) de sucre

• Jus de ½ citron
• Persil et feuillage de fenouil, 1 cuil. à

soupe (15 ml) ou plus de chacun, au
goût

• Huile d’olive, 2 cuil. à soupe
(30 ml)

• Poudre de cari ou curcuma, 1 cuil. à
thé (5 ml) (facultatif)

• Sel et poivre, au goût
Préparation: Huilez légèrement un
plat à gratin et mettez-y le poisson.
Faites revenir les légumes briève-
ment dans l’huile, seulement pour
amorcer la cuisson. Ajoutez tous les
autres ingrédients, salez, poivrez et
amenez le tout à ébullition. Salez et
poivrez le poisson et étalez la prépa-
ration de légumes par-dessus et
autour. Cuisez le tout dans un four
préchauffé à 425oF pendant au
moins 15 minutes, plus de 30
minutes pour un poisson entier. Bon
appétit !

Avec Odette Morin

Avant la deuxième moitié du vingtième siè-
cle, à l’exception des baleiniers, la pêche commerciale
était surtout artisanale. Avec des embarcations modestes
et une distribution d’abord locale, le risque d’épuiser la
ressource ne planait pas encore. Depuis ces quelques
décennies, la pêche commerciale a pris une telle ampleur
que plusieurs espèces sont sérieusement menacées, d’au-
tres ont disparu. Tout cela vient soulever des questions
d’éthique et de respect de l’environnement trop souvent
ignorées.

Du poisson, oui, mais…
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C’est sous un ciel incertain et une
température un peu fraîche, que les
membres du Club de marche
L’Avancée, se sont rejoints à Saint-
Adolphe-d'Howard pour une ran-
donnée mycologique. Avant de se
promener et de cueillir dans les bois,
un cours portant sur les champi-
gnons sauvages s’avère nécessaire.
On y apprend qu’environ 3000
espèces prolifèrent au Québec et que
seuls 25% de ceux-ci sont comesti-
bles. Les autres sont soit toxiques,
soit mortels ou au mieux inintéres-
sants pour la consommation gour-
mande. Ce qui est le plus important
à retenir, c’est qu’il faut bien identi-
fier un champignon avant de le
consommer !
Une fois initiés, les randonneurs

du Club sillonnent les bois à la
découverte de ces fruits qui ornent
le sol et les branches de nos contrées.
Car la mycologue, Guylaine Duval,
a bien expliqué que ce que nous
voyons du champignon, c’est le fruit
d’un mycélium constitué générale-
ment un réseau de filaments blancs
qui croît et se multiplie sous la terre.
Les marcheurs sont unanimes : on

voit beaucoup plus d’espèces dans
les bois une fois initiés !
Mme Duval, continue ses explica-

tions mycologiques au cours de la
randonnée et cueille quelques
espèces en vue d’une dégustation.
Celle-ci s’avère être une révélation

pour plusieurs, vraiment délicieux
ces champignons !
À la fin de la journée, Lyne

Courtemanche, organisatrice du
Club, rappelle aux membres qu’il y
aura une randonnée chauve-souris et
bruits nocturne le 17 septembre. Pour
découvrir l’agenda et les modalités du
Club, on rejoint Lyne au 450-436-
5238 ou clublavancee@ gmail.com.

Club de marche L’Avancée

Initiation aux champignons sauvages réussie!

Isabelle Schmadtke

Vous avez pris quelques kilos à siroter des cocktails près
de la piscine cet été? Le Club de marche l’Avancée a de
bonnes idées pour vous faire bouger! Des randonnées pour
le plaisir de marcher sont à l’agenda. Sport hyper simple et
peu coûteux, la marche pour la remise en forme ou son
maintien, est à la portée de tous et fait vraiment du bien.

Les participants écoutaient les indications de Guylaine Duval qui cueillait des champignons dans la
forêt à Saint-Adolphe d’Howard.

ICI par les arts
présente…
ICI par les arts vous invite à par-

ticiper au tout nouvel atelier de
Percussion et Danse Africaine
Traditionnelle de la Guinée. Vous
pourrez apprendre les rythmes
Guinéens et les danses tradition-
nelles, ainsi que comprendre la
musique avec les doumdoum
sangban kenkeni.
C'est le samedi 2 octobre que se

tiendront les ateliers: celui de
Djembe sera à 12h et celui de
danse à 14h. Pour informa-
tions vous pouvez joindre Ève
Duhaime : info@iciparlesarts.com,
les ateliers sont payants.
ICI par les arts vous invite aussi à

l'exposition Duozen du photo-
graphe Pierre Desautels et de l'ar-
tiste peintre KarFou (Sylvie
Leblanc), qui se tient jusqu'au 30
septembre.

Partir en neuf
pour la CCISJ
La Chambre de Commerce et

d’Industrie de Saint-Jérôme
change de logo après 110 ans et
offre, pour la première fois, les bil-
lets pour ses évènements en pré-
vente du 13 septembre au 5 octo-
bre. Cette année, la CCISJ ajou-
tera à sa programmation deux
nouvelles activités, le cocktail
«Bulles et coquilles » (oui! des hui-
tres !) et la première soirée BBQ
dégustation-gastronomie. Nous
apprenions en dernière heure que
M. Jeff Molson sera parmi les
conférenciers de la nouvelle saison.

Suivez le calendrier des activités
sur le nouveau site Internet :
www.ddisj.qc.ca. Les activités sont
pour toute la MRC, les gens d’af-
faires de Prévost sont donc invités
à s’y inscrire en appelant au 450-
431-4339.  

Devenir bénévole
au MACL
Le Musée d’art contemporain

des Laurentides (MACL) est à la
recherche d’hommes et de femmes
de tous âge qui désirent s’impli-
quer dans l’accueil, la collabora-
tion aux montages et démontages
d’exposition ainsi qu’aux vernis-
sages. Les bénévoles du MACL
auront la possibilité de participer à
des formations et des activités
sociales ainsi que de rencontrer les
artistes. Les personnes intéressées
peuvent communiquer avec Agnès
Pépin, 450-438-2865, Renée
Malo 450-432-4429 ou Ginette
Gratton 450-530-3916.

Orientering
Francis Falardeau, spécialiste en

orientering, offrira des cours qui
insisteront sur de bonnes habi-
tudes de lecture de cartes topogra-
phiques et l’utilisation conjointe
des outils d’aide à l’orientation
(boussole, GPS et autres). Les frais
d’inscription sont de 50$ par per-
sonne pour chacun des cours pour
lesquels vous devez réserver votre
place à l’avance. Le samedi 9 octo-
bre aura lieu le cours pour débu-
tant-intermédiaire, le samedi 6
novembre sera celui pour intermé-
diaire-avancé et le 13 novembre
pour avancé-expert.
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