
LA SALUBRITÉ DES POISSONS  
ET DES MOLLUSQUES
Les poissons et les mollusques sont très nutritifs 
et sont une source importante de protéines, de 
fer, de vitamines B et d’acides gras oméga-3. Ils 
ont une teneur élevée en minéraux essentiels, en 
plus d’être faibles en calories, en gras saturés et 
en cholestérol. 

Bien qu’ils soient bons pour la santé, les poissons 
et les mollusques sont susceptibles d’avoir 
été exposés à des microbes et à des toxines 
naturelles, comme des biotoxines, qui peuvent 
s’accumuler dans leur chair. Les poissons et les 
mollusques qui vivent dans des cours d’eau 
situés à proximité d’usines d’épuration des eaux 
usées ou de canalisations d’évacuation des eaux 
usées risquent d’être contaminés. Ceux récoltés 
à des périodes ou dans des secteurs propices à 
des poussées d’algues nuisibles risquent aussi la 
contamination. 

Manger des poissons et des mollusques 
contaminés peut vous rendre malade en causant : 

•	 de la diarrhée

•	 une paralysie

•	 des pertes de mémoire

•	 une vision troublée ou double

•	 parfois un décès 

 
Les poissons peuvent également être une source 
d’exposition à différents contaminants chimiques, 
comme des pesticides, des substances chimiques 
industrielles ou naturelles, y compris des dioxines 
et du mercure. Ces contaminants s’accumulent 
dans le poisson par l’ingestion des aliments 
contaminés qui sont présents à des faibles taux 
dans les eaux douces et dans les océans. Les 
contaminants sont généralement plus présents 

dans les poissons prédateurs et les mammifères 
marins qui sont plus âgés et plus gros. 

Les mollusques bivalves (c’est-à-dire les huîtres, les 
palourdes et les moules) se nourrissent en filtrant l’eau. 
Par conséquent des microbes peuvent s’y être accumulés. 
Ces mollusques peuvent également emmagasiner certaines 
toxines marines qui peuvent s’accumuler dans leurs tissus. Ceci 
peut causer des maladies très graves comme l’intoxication 
par phycotoxine paralysante (IPP) chez les personnes qui les 
consomment. 

Même si la cuisson peut tuer les bactéries, les virus et les 
parasites, elle ne détruit pas les toxines marines, ni certains autres 
contaminants susceptibles d’être présents dans les poissons et les 
mollusques bivalves.

Les femmes enceintes, les enfants en bas âge, les aînés et les 
personnes dont le système immunitaire est affaibli sont plus 
susceptibles d’être gravement malades s’ils sont victimes d’une 
intoxication par des mollusques ou des poissons. Si vous croyez 
être victime d’une intoxication par des mollusques ou du poisson, 
consultez un professionnel de la santé ou rendez-vous à un centre 
de santé.
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RÉDUISEZ LE RISQUE : PROTÉGEZ-
VOUS ET VOTRE FAMILLE

Voici quelques précautions à prendre afin de 
vous assurer que les poissons et les mollusques 
que vous apportez à la maison puissent être 
consommés en toute sécurité.

La pêche
•	 Achetez du poisson auprès d’un fournisseur 

approuvé.

•	 Ne mangez pas de poissons qui proviennent de 
cours d’eau reconnus pour leurs taux élevés de 
contaminants.

•	 Surveillez les avis locaux, provinciaux ou 
territoriaux en matière de consommation de 
poissons de la pêche.

•	 Choisissez des poissons plus petits, car les 
poissons plus vieux et plus gros ont tendance à 
emmagasiner plus de contaminants.

•	 Gardez les poissons et les mollusques dans 
une glacière jusqu’à ce que vous puissiez les 
réfrigérer ou les faire cuire; s’ils ne sont pas 
gardés au froid, les poissons et les mollusques 
devraient être cuits et consommés dans les 
deux heures qui suivent leur capture. 

•	 Ne mélangez pas différents types de poisson; 
utilisez des sacs de plastique pour séparer les 
différentes espèces de poisson. 

La récolte des mollusques
Les mollusques bivalves comme les  
palourdes, les huîtres, les moules et les  
coques sont sensibles à la qualité de l’eau.  
Cueillez les poissons et les mollusques  
uniquement dans les secteurs ouverts à la  
récolte. En cas de doute, ne les récoltez pas.

•	 Les mollusques ne devraient pas être récoltés dans un  
secteur « fermé » ou à une distance de 125 mètres (400 pieds) 
d’un quai, car ces zones sont considérées comme étant 
contaminées. 

•	 Récoltez les mollusques à au moins 300 mètres (1 000 pieds)  
de distance des sources de pollution, des usines d’épuration  
des eaux usées ou des usines de traitement des localités.

La préparation
Les poissons et les mollusques se gâtent très rapidement s’ils ne 
sont pas manipulés correctement. Voici quelques précautions à 
prendre pour diminuer les risques pendant la préparation.

•	 Lavez-vous bien les mains avec du savon et de l’eau tiède 
en comptant lentement jusqu’à 20 et ce, avant et après la 
manipulation des aliments ainsi qu’après être allé aux toilettes, 
avoir changé des couches et avoir touché à de l’argent ou à 
des animaux. 

•	 Faites décongeler les poissons et les mollusques au 
réfrigérateur pendant la nuit et servez-vous en dans un court 
laps de temps (environ 12 heures).

•	 Utilisez une planche à découper différente pour les poissons 
ou les mollusques et une autre planche pour les aliments prêts 
à manger.

•	 Enlevez le gras du poisson avant de le faire cuire. 

Pour obtenir des conseils sur les espèces de poissons 
qui peuvent être consommées sans danger et sur 
les zones de récolte des poissons et des mollusques, 
consultez www.ec.gc.ca/ et cherchez « Avis en 
matière de consommation de poisson ».



La cuisson 
LE POISSON

•	 Si vous mangez du poisson cru, faites le d’abord congeler 
pendant au moins 7 jours à -20 ºC (-4 ºF) ou moins afin de tuer 
les parasites qui pourraient être présents. Cela empêchera 
également les microbes de se multiplier. 

•	 Faites cuire le poisson à l’aide de méthodes qui permettent au 
gras de s’écouler; cuisson au gril ou au four, ou faites bouillir. 

•	 Lorsque vous faites cuire du poisson, la température interne 
devrait atteindre au moins 63 oC (146 oF). 

•	 Égouttez et jetez le surplus de gras après la cuisson. 

LES MOLLUSQUES 

Faites cuire les mollusques frais le plus tôt possible aux 
températures recommandées afin de tuer les microbes qui 
peuvent être présents. Assurez-vous au préalable qu’ils soient bien 
vivants (normalement, les deux moitiés des mollusques bivalves 
devraient être fermées hermétiquement; s’il y a une ouverture, 
jetez-les). 

•	 Pour les bouillir : Mettez les mollusques dans de l’eau bouillante 
et laissez-les bouillir de 3 à 5 minutes après que les coquilles se 
soient ouvertes. 

•	 Pour les cuire à la vapeur : Faites-les cuire de 4 à 9 minutes dans 
une marmite à vapeur.

Remarque : Faites bouillir et cuire à la vapeur les mollusques en 
une seule couche afin de les chauffer uniformément.

•	 Pour les cuire au four : Faites-les cuire au four pendant au moins 
10 minutes à une température de 230 °C (450 °F).

Jetez les mollusques qui ne s’ouvrent pas lorsqu’ils sont cuits. 

  

L’entreposage 
•	 Conservez les poissons et les mollusques cuits 

et crus à 4 oC (40 oF) ou moins ou congelez-les à 
-18 oC (0 oF) ou moins jusqu’à leur utilisation. 

•	 Gardez les mollusques vivants recouverts de 
linges humides ou dans des sacs afin de garder 
l’humidité.

•	 Séparez les poissons et les mollusques cuits de 
ceux qui sont crus afin d’éviter la contamination 
croisée. 

•	 Les mollusques cuits devraient être utilisés dans 
un délai de trois jours.



DURÉES D’ENTREPOSAGE RECOMMANDÉES POUR LES  
POISSONS ET LES MOLLUSQUES

Aliment Réfrigérateur 
(4 ºC/40 ºF)

Congélateur  
(-18 ºC/0 ºF)

Poissons ou fruits de mer en boîte 
ouverte

1 journée Non recommandé

Palourdes, moules, huîtres et 
pétoncles écaillés

1 à 2 jours 3 à 4 mois

Moules et palourdes vivantes 2 à 3 jours Non recommandé

Huîtres vivantes 7 à 10 jours Non recommandé

Poissons cuits 1 à 2 jours 1 mois

Crevettes cuites 3 à 4 jours 3 mois

Crabe cru 1 à 2 jours 2 mois

Crabe cuit 3 à 5 jours 2 mois

Poissons gras : mulet, sébaste et 
perche de mer, omble, truite de mer, 
bar rayé, saumon, maquereau et thon

1 à 2 jours 2 à 3 mois

Poissons maigres frais : morue, plie, 
aiglefin, flétan et perche

1 à 2 jours 4 à 6 mois

Filets : poissons d'eau douce 1 à 2 jours 6 à 9 mois

Homard 1 à 2 jours 6 à 12 mois

Darnes de saumon 1 à 2 jours 2 mois

Crevettes 1 à 2 jours 6 à 12 mois

Poissons fumés 1 à 2 semaines 4 à 5 semaines

 
DURÉE D’ENTREPOSAGE RECOMMANDÉE POUR LES  
POISSONS CONGELÉS

Poissons Durée d'entreposage recommandée

Saumon, omble et truite 3 mois

Morue, brochet et filets de poisson 6 mois

Grand brochet, touladi et éperlan 4 à 6 mois

Crapet, bar, marigane et crapet-soleil 7 à 9 mois

Doré et perchaude 9 à 12 mois

Pour de plus amples renseignements, adressez-vous à  
l’agent d’hygiène du milieu de votre région ou consultez  
canadiensensante.gc.ca/SalubritedesAlimentsPremieresNations.
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