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SOLE





REGION ET / OU PAYS DE PRODUCTION


Manche – Atlantique – Mer du Nord – Baltique – Hollande – Belgique – Danemark – Angleterre


Poisson qui vit dans toutes les mers. 
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VARIETES 


La sole la plus commune est la SOLE GRISE. Son corps très allongé est revêtu de petites écailles. Sa taille courante est de 25 à 40 cm mais il lui arrive d’échapper aux filets et d’atteindre 70 cm. La couleur de la face supérieure est variable et reproduit non seulement la couleur du sol mais aussi, de façon grossière, le dessin.


La SOLE DU SENEGAL : elle se distingue se la sole commune par la coloration entièrement noirâtre de sa nageoire pectorale. Elle mesure de 22 à 35 cm. On l’appelle aussi SOLE DE ROCHE.


La SOLE PÔLE : on l’appelle SOLE BLONDE parce que sa couleur plus claire tire sur le jaune. Sa taille moyenne est de 12 à 30 cm.


La SOLE PERDRIX : elle est petite, de 12 à 18 cm. Son corps est rayé verticalement par des bandes plus foncées formant des taches noires au niveau des nageoires. 


Le CETEAU : il se distingue des soles par un corps plus allongé et une petite taille, 12 à 25 cm. Sa peau est marron clair, sa saison favorite est juillet – août. La côte Marennes Oléron assure toute la production avec les Sables d’Olonne et La Rochelle.


La LIMANDE SOLE : elle a un corps rouge acajou, marbré de brun, de jaune et de noir. Sa queue est courte et sa bouche petite. On pourrait la confondre avec la plie mais sa coloration de peau est reconnaissable.


La LIMANDE COMMUNE : on la pêche dans la Manche et en Mer du Nord. Ses yeux sont sur le côté droit et sa bouche est toute petite. Elle se distingue quelquefois par des taches jaunâtres orangé. Sa taille commune est de 20 à 30 cm.








DIVERS 


Corps elliptique très allongé. Yeux du même côté, le droit. Le museau en lobe charnu est en avant de la bouche petite et arquée.


La couleur de sa peau varie en fonction des fonds où on la pêche, et va du brun foncé au gris clair.


La sole est un des poissons qui connaît le plus grand nombre d’apprêts en cuisine et elle est considérée comme l’un des meilleurs poissons plats. Sa chair est blanche et très fine.


Elle vit de préférence sur des fonds de sable fin ou moins vaseux, à partir de 3 à 4 m de profondeur. L’hiver, elle migre vers 10 à 13 m de profondeur. La sole cherche sa nourriture la nuit et se régale de vers, de mollusques, de bernard-l’ermite et de petits poissons. 


A la naissance, le bébé sole est un petit poisson normal. Au 20ème jour, il se couche sur le côté gauche. L’œil gauche et la narine gauche accomplissent alors une migration pour venir se placer du côté droit qui prend peu à peu la couleur du fond.
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UN POISSON DIVINEMENT PLAT


La légende raconte que Neptune, Dieu des Mers, sortant un jour de sa demeure du fond des océans le trident à la main, marcha par inadvertance sur un poisson. Un poisson parfaitement ordinaire avec un œil à droite et un œil à gauche. Dérangé dans son sommeil, le poisson piqua le dieu Neptune qui, en colère, l’aplatit du pied. Le poisson se retrouva totalement plat avec les deux yeux côte à côte. Neptune le condamna à se reproduire ainsi, et il augmenta la punition en le privant de son dard venimeux ce qui l’obligea à se cacher pour vivre. Il fut baptisé « sole » qui veut dire « plante du pied ».
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VALEUR NUTRITIVE


Au 100 grammes 


1 % de lipides 


protides


phosphore


magnésium





CRITERES DE QUALITE





Chair ferme et élastique. Ecailles bien adhérentes au corps. Peau brillante, recouverte d’une fiche couche de mucus transparent. Paroi abdominale ferme, intacte, avec de la tenue et l’anus clos. Œil saillant et vif. Branchies colorées et brillantes.














SERVICE AU RESTAURANT


 


Découpe de la sole meunière, de la sole frite et de la sole grillée.





UTILISATION CUISINE ET PÂTISSERIE


Grillé – Meunière – Poché – Frit


Meunière – à la normande – Filets dieppoise – Colbert – Soufflée – Bonne femme…


 











