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• experts

Filet de sardine

Suggestions du chefEvolution de l’indice tarifaire 2013-2016

ASTUCES / IDÉES

THÈMES & RECETTES
Le printemps : Rillettes de sardine aux 
radis
Le Pays Basque : Pintxo de sardina 

Servez-vous des sardines pour élaborer 
une recette de tajine à la marocaine  
savoureuse et originale.

Filet de sardine, découpe papillon, avec peau, surgelé, pièce de 
20 à 90 g.
Les filets de sardine se consomment le plus souvent grillés, ac-
compagnés d’une sauce ou d’une persillade. Ils peuvent aussi être 
proposés marinés façon escabèche.

Présentées en filet double dit « filet pa-
pillon », nos offres de sardines possè-
dent encore certaines arêtes, mais les 
plus importantes, notamment celles 
rattachées à la nageoire dorsale, ont été 
retirées. Après cuisson du produit, celles 
restantes sont souvent à peine percep-
tibles, surtout si les sardines ont été 
grillées. Issues du milieu sauvage (l’éle-
vage n’étant pas développé à l’heure ac-
tuelle), on remarque que l’ensemble des 
sardines pêchées sont issues de la zone 
FAO 27. Cette zone qui s’étend du sud de 
l’Espagne jusqu’au nord de l’Océan Arc-
tique, couvre donc un large espace géo-
graphique. Toutefois, on constate que 
toutes nos offres sont transformées en 
France. Par ailleurs, l’une d’elles porte le 
logo MSC (Marine Stewardship Council) 
qui atteste d’un mode de pêche durable 
(préservation des stocks de poisson et 
de l’écosystème).  
D’un point de vue nutritionnel, la sardine 
est un poisson riche en lipides et nos 
offres en contiennent entre 9 et 13 %. 

Pour trois d’entre elles, cette teneur fait 
chuter le rapport P/L en dessous de 2. 
Normalement, elles ne devraient donc 
pas être comptabilisées dans la caté-
gorie « poissons ou préparations à base 
de poisson contenant au moins 70 % de 
poisson et ayant un rapport P/L supé-
rieur ou égal à 2 », mais une exception 
est faite pour certains poissons gras 
(sardine, truite, saumon…) en raison de 
leurs atouts nutritionnels (recomman-
dation nutrition GEMRCN, version 2.0 
– juillet 2015, p 40). La sardine est en 
effet riche en oméga 3 et c’est une excel-
lente source de vitamine D. Ainsi, 100 g 
de sardine grillée4 apporte environ 12 μg 
de cette vitamine et couvre largement 
les ANC5 journaliers, à savoir 5 μg de la 
maternelle jusqu’aux adultes et 10 à 15 
μg pour les personnes âgées ≥ à 75 ans.

4 Fiche nutritionnelle sardine grillée, table de com-
position Ciqual 2013, ANSES.
5 Apports Nutritionnels Conseillés pour la popula-
tion française.

Tableau nutritionnel
Référence

Valeur
énergétique

Protéines Glucides
Matières 
grasses

dont AGS P/L Industriels  
Marque

BRAKE 71792 162 kcal 20,4 % 0,4 % 9,0 % 2,6 % 2,27 KLG FOOD
Brake

PASSION FROID 36470 172 kcal 18,7 % 0,2 % 10,7 % 3,0 % 1,75 PECHEURS BRETONS
Pêcheurs Bretons

RELAIS D'OR MIKO 937008 165 kcal 16,4 % 1,0 % 10,6 % 2,8 % 1,54 RELAIS D’OR MIKO
Relais d’Or Premium

TRANSGOURMET 202508 188 kcal 17,0 % traces 13,0 % 4,3 % 1,31 HALIOS
Pêcheurs Bretons
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Que signifie le terme « simple congéla-
tion à terre » ?

Ce procédé consiste à stocker le poisson 
frais dans de la glace à bord du bateau 
de pêche. Il est ensuite fileté frais dans 
une usine à terre, congelé et maintenu 
à - 18 °C. Il existe un autre système où le 
poisson est nettoyé à bord du bateau et 
congelé sur celui-ci. Il est ensuite fileté 
à terre en usine à l’état congelé et main-
tenu à - 18 °C.

Question d’un acheteur



les cahiers de l’acheteur

Comparaison des offres

Référence Etat
Aspect

Label de 
qualité Type de poisson et % Mise en œuvre %  de perte à la 

cuisson
Industriels  

Marque

BRAKE 71792

filet double,
découpe papillon,

avec peau,
sans arête centrale

/
sardine 100 %,

Sardina pilchardus,
sauvage

avec décongélation NC KLG FOOD
Brake

PASSION FROID 36470

filet double,
découpe papillon,

avec peau,
sans arête centrale

MSC
sardine 100 %,

Sardina pilchardus,
sauvage

sans décongélation,
four chaleur sèche 175/210 °C (gros 

volume), ou
à la poêle ou plancha (petit volume)

NC PECHEURS BRETONS
Pêcheurs Bretons

RELAIS D'OR 
MIKO 937008

filet double,
découpe papillon,

avec peau,
sans arête centrale

/
sardine 100 %,

Sardina pilchardus,
sauvage

avec décongélation,
cuisson à la plancha conseillée NC RELAIS D’OR MIKO

Relais d’Or Premium

TRANSGOURMET 202508

filet double,
découpe papillon,

avec peau,
sans arête centrale

/
sardine 100 %,

Sardina pilchardus,
sauvage

sans décongélation,
à la poêle ou au barbecue 10 à 15 % HALIOS

Pêcheurs Bretons

 Référence Zone de pêche FAO Pays de  
transformation DDM

Présentation
Calibre

Conditionnement

Industriels  
Marque

BRAKE 71792 Atlantique Nord-Est,
FAO 27 France 18 mois

simple congélation à terre, IQF,
calibre filet : 30/90 g,

carton de 3 kg

KLG FOOD
Brake

PASSION FROID 36470 Atlantique,
FAO 27 France 18 mois

simple congélation à terre, IQF,
calibre filet : 20/70 g,

carton de 3 kg

PECHEURS BRETONS
Pêcheurs Bretons

RELAIS D'OR 
MIKO 937008

Atlantique Nord-Est,
Manche et Mer Celtique,

Golf de Gascogne,
FAO 27

France 18 mois
simple congélation à terre, IQF,

calibre filet : 20/70 g,
carton de 2 kg

RELAIS D’OR MIKO
Relais d’Or Premium

TRANSGOURMET 202508
Mer du Nord, Manche,

Mer Celtique
FAO 27

France 18 mois
simple congélation à terre, IQF,

calibre filet : 20/90 g,
carton de 3 kg

HALIOS
Pêcheurs Bretons
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