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Huîtres, langoustines, saumon fumé ou poêlée de coquilles Saint-Jacques, cette année ?
Immanquablement, la question se posera, au moment d’élaborer les menus de fêtes. Une autre
interrogation émergera moins volontiers : peut-on encore consommer poissons, coquillages et
crustacés en toute bonne conscience écologique ?

Nombre de Français ont stoppé, ou largement réduit, leurs achats de viande, sans jamais envisager de
renoncer aux produits de la mer. Tout au contraire ! Naturel, doté d’indéniables qualités
nutritionnelles, bon pourvoyeur de protéines pour peu de lipides (s’il est choisi maigre), donc star des
régimes, et officiellement prescrit par les autorités sanitaires nationales, à raison de deux doses
hebdomadaires, le poisson remplit toujours plus d’assiettes. En soixante ans, la consommation
(moyenne, par personne) de produits issus de la mer a quasiment doublé en France (passant de 18 kg
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Mode d’emploi pour manger du poisson sans (trop de)
casse environnementale
La moitié des stocks mondiaux est en limite maximale d’exploitation, et un quart en cours
d’effondrement ou déjà épuisé. Avant les fêtes, nous vous aiguillons pour faire les bons choix
chez le poissonnier ou à l’hypermarché.
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par an en 1960 à 34 kg) comme dans le monde (passant de 9 kg à 19 kg). La demande monte, les océans
se vident.

La pêche, toujours plus intensive, industrialisée, affecte la biodiversité et les écosystèmes marins, par
ailleurs soumis aux stress du changement climatique, de la pollution, de l’acidification. Preuve de
l’épuisement de la ressource halieutique : malgré la puissance et la technicité croissante de l’armada
mondiale de pêche, les tonnages prélevés (quelque 90 millions l’an) ne progressent plus depuis la fin
des années 1980. Selon l’Organisation des Nations unies pour l’alimentation, la moitié des stocks
mondiaux est en limite maximale d’exploitation ; un quart en cours d’effondrement ou déjà épuisé.
Comment, chez le poissonnier ou à l’hypermarché, limiter la casse environnementale ?

« La pêche est une activité de cueillette qui s’exerce sur un stock sauvage », rappelle Stéphan Beaucher,
consultant indépendant en politique de gestion des pêches. Pour en réduire l’impact, les Français,
gros consommateurs de produits de la mer (4e rang européen), devraient théoriquement orienter
leurs achats en fonction de quatre critères :

La méthode de pêche employée. Le chalutage, surtout lorsqu’il s’agit de chalutage de fonds, est une
catastrophe pour les fonds marins. Il est par ailleurs non-sélectif dans ses prises. Les pêches à la ligne,
au casier ou à la palangre (câble équipé de centaine d’hameçons) n’ont pas autant d’impact sur les
écosystèmes.

L’état des stocks. La quantité de poissons d’une même espèce présents à un endroit donné est
extrêmement fluctuante dans le temps et selon les zones géographiques de capture. Une chose est
sûre, pour l’ONG internationale Oceana : « La Méditerranée est la mer la plus surpêchée du monde.
90 % des stocks y sont pêchés au-dessus des niveaux durables. »

La période de reproduction. Pour ne pas compromettre le renouvellement de la ressource,
l’association Greenpeace recommande, par exemple, de ne consommer le bar de ligne que de mi-
mars à fin septembre.

Ce qu’il faudrait savoir (pour bien faire)•

Un bateau de retour de pêche. ANNE MONFORT / PHOTONONSTOP

Où se renseigner (mais on est peu aidés)•
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Evidemment, hormis les spécialistes de la ressource halieutique, personne ne choisit son poisson au
marché en croisant ces trois critères de durabilité. D’autres indicateurs existent, de fiabilité variable :

Un étiquetage souvent incomplet et incompréhensible. La réglementation impose que la zone de
pêche (ou le pays d’élevage) et la catégorie de l’engin de pêche soient indiquées sur l’étiquette du
produit non transformé de la pêche – ou sur panonceau, chez le poissonnier. Mais ces étiquettes sont
le plus souvent imprécises et absconses, bardées de codes. Et toute information précise disparaît dès
qu’il s’agit d’un plat préparé. L’UFC-Que choisir suggère de bannir les achats de poissons dont la
méthode de pêche n’est pas spécifiée, le silence cachant souvent le chalut. Pour les boîtes de thon,
cette omission est l’indice d’une pêche non sélective, à la palangre ou à la senne avec dispositif de
concentration de poissons.

Des labels critiqués. MSC, le plus répandu d’entre eux (né en 1997 d’un travail mené par le WWF et
Unilever), est jugé trop complaisant vis-à-vis des pêcheries industrielles par des associations comme
Greenpeace, Bloom, l’UFC-Que choisir et même le WWF désormais. Le « Pavillon France » n’est pas un
label environnemental, il certifie que le poisson a été pêché par un bateau français. Le Label rouge ne
concerne que la qualité du produit lui-même. L’écolabel public « Pêche durable », lancé en 2017, n’est
encore que très marginal.

Vive les applications ! Mr. Goodfish, programme européen initié par trois grands aquariums (dont
Nausicaa, à Boulogne-sur-Mer), en partenariat avec l’Ifremer et l’Union internationale pour la
conservation de la nature, labellise certains produits (pêche et élevage) et propose une appli gratuite
relativement fiable puisque le niveau des stocks de poissons y est régulièrement mis à jour. Mr.
Goodfish guide vers des consommations durables et de saison. Tout comme l’appli de « cuisine
durable et collaborative » Etiquetable, adossée au guide des espèces à l’usage des professionnels
(actualisé chaque année) de l’association Ethic Ocean.

Sur les marchés, l’étiquetage est souvent incomplet voire inexistant. PHILIPPE TURPIN /
PHOTONONSTOP

Changez de cap (consommez autrement)•
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« Le poisson doit devenir comme le gigot, un plat d’exception », résume le consultant Stéphan
Beaucher. Déguster avec grande modération des poissons d’espèces plus variées, pêchés ou élevés
durablement : telle est, en effet, l’urgente consigne donnée par les associations de préservation de la
nature.

Réduire et diversifier l’apport en protéines animales provenant de ressources sauvages fragiles.
Les recommandations de l’Organisation mondiale de la santé sont de 11,7 kg de poisson par personne
et par an – ce qui accessoirement limite l’ingestion de mercure, d’autres polluants marins, ou
d’antibiotiques lorsqu’on déguste certains poissons issus de la pisciculture. Saumon d’élevage,
cabillaud, thon et crevettes tropicales représentent à eux seuls plus des trois quarts de la
consommation française de produits aquatiques. Diversifier le contenu de son assiette réduit la
pression exercée sur cette poignée d’espèces. Il est temps de réhabiliter des poissons plus petits, plus
moches ou méconnus, mais souvent bons et peu chers : la vieille, le mulet, le chinchard, le congre, le
tacaud, le merlan bleu, l’anchois, le lieu noir…

Jouer la proximité. Côté bilan carbone, le « bon » poisson ne peut venir du bout du monde. Or, sur les
34 kg de poisson consommés en moyenne annuellement par chaque Français, 24 kg sont importés,
selon le WWF. Le site Internet du Comité national des pêches renseigne sur les élevages et pêches
françaises – attention néanmoins au type de bateaux employés. Greenpeace recommande les
poissons issus de la pêche française artisanale vertueuse (travaillant avec des engins dormants plutôt
que traînants) : bar de ligne, thon germon des canneurs et ligneurs du Pays basque, cabillaud de mer
d’Iroise des pêcheries normandes et bretonnes… Pour qui habite loin des littoraux, des plates-formes
(comme Poiscaille) proposent désormais la livraison en circuits courts des produits d’une pêche
durable.

L’aquaculture oui, mais bio et française (ou européenne). On est alors bien loin de la pisciculture
marine conventionnelle, intensive, d’espèces carnivores (saumon de Norvège, d’Ecosse ou du Chili,
crevettes des tropiques, daurade, bar…), particulièrement problématique, selon Stéphan Beaucher :
« Comme le poisson mange du poisson, une pression certaine s’exerce sur les stocks sauvages,
transformés en farines animales. Par ailleurs, ces élevages intensifs sont polluants. Et intègrent des
antibiotiques à l’alimentation des poissons. » Sans compter les nombreux poissons évadés, « vecteurs
de contamination du milieu sauvage. »

Vue de l’élevage de saumons en mer « Saumon de France » à Cherbourg-en-Cotentin.
ANTOINE SOUBIGOU
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S’il ne dit rien de l’impact environnemental de l’élevage, le label bio (AB) garantit au moins une
densité raisonnable dans les cages ainsi qu’une alimentation des poissons issue d’une pêche soumise
à quotas, complétée de végétaux bio, sans OGM ni pesticides ni stimulants de croissance, et limitant
les antibiotiques. Encore relativement confidentielle en France, la pisciculture bio concerne le bar, la
daurade, le maigre et la truite.

Eviter les espèces les plus menacées, et celles dont la pêche ou l’élevage ont le plus d’impact :
l’espadon (surtout de Méditerranée), tous les poissons des grands fonds (flétan, grenadier de roche,
empereur, sabre noir, hoki, sébaste, lingue bleue…), les espèces pêchées essentiellement au chalut
(cabillaud, merlan, églefin, bar et langoustines) ainsi que le saumon d’élevage conventionnel. Pour le
cabillaud (morue), une exception est possible s’il vient de l’Atlantique Nord (et non de mer d’Irlande
ou de mer celtique). En Méditerranée, merlu, rouget, sole et turbot sont surexploités. Pour le thon en
boîte, privilégier le thon Listao dont les stocks sont moins préoccupants que ceux du thon Albacore,
et une marque précisant qu’il a été pêché à la canne, à la ligne de traîne ou à la senne sans dispositif
de concentration de poissons.

Préférer les espèces dont les stocks sont plus fournis : merlan, hareng, anchois, maquereau, lieu
noir, chinchard, mulet noir, poisson lapin, merlu… Sans oublier tourteaux (pêchés en casiers),
coquilles Saint-Jacques, moules et huîtres. La conchyliculture présente l’énorme avantage de ne
nécessiter aucun intrant (ni farines ni huiles animales) puisque les coquillages se nourrissent eux-
mêmes. La France en est le premier pays producteur d’Europe.

Lire aussi | A Saint-Quay-Portrieux, la saint-jacques sort de sa coquille

Nos idées pour les fêtes : tourteaux et huîtres, homard breton pour les plus fortunés, truite fumée
provenant d’un élevage bio, quelques coquilles Saint-Jacques et du lieu noir.

Le pense-bête : à bannir, à privilégier…•

Vue d’une assiette de coquilles Saint Jacques. SAVEURSMAG
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