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Variez les plaisirs,

redécouvrez les coquillages
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Profitez de ce moment T
exceptionnel pour
redécouvrir les huitres
francaises, naturellement
riches en nutriments
essentiels, Oméga 3

et en vitamines.

De I'élevage a la dégustation,
chaque huitre est le fruit d'un
travail passionné et attentif.

Les ostréiculteurs,

véritables gardiens de la mer,
chérissent chaque huitre

et surveillent soigneusement
Délices aux saveurs iodées, la qualité de I'eau.
les huitres sont bonnes pour
la santé, crues ou cuites, elles
s’accordent aux grandes

occasions et aux petits plaisirs.

Ces perles de nos littoraux,
dotées de saveurs marines
uniques, sont ensuite confiées
aux commercants et chefs, qui
invitent a leur tour a un voyage
gustatif et sensoriel inimitable.

Pour célébrer le week-end

de la Pentecéte et la journée
européenne de la mer, plongez
au coeur du monde des huitres.

Partez a la rencontre de nos

ostréiculteurs locaux et de nos
écaillers, sur les marchés, dans
les dégustations ou au restaurant,
et découvrez ces trésors iodés

et les autres belles surprises
qu’ils vous réservent !

Savourezl'instant,
redécouvrez
les huitres

Chaqgue bouchée d’huitre
devient alors un hommage

ala pureté des mers et des
oceéans, offrant une expérience
ou respect de I'environnement
rime avec plaisir gustatif.




Découvrez des recettes
originales et régalez-vous
en dégustant I'huitre sous
toutes ses formes !

e
RICHES EN TOUT
SAUF EN CALORIES

Les huitres contiennent :

+ Des vitamines (A, D, B1, * Du calcium pour les os
B2, B3, B5, B6, B12, C). et le bon fonctionnement
des cellules.

+ Du fer et du magnésium

pour lutter contre la fatigue
et le manque
de concentration.

Du potassium pour le bon
fonctionnement cardiaque.

Du cuivre et du
manganeése, qui, associés
au fer, contribuent a la
régénération sanguine.

Du sélénium pour ralentir
le vieillissement des tissus
artériels.

Des protéines de haute
qualité: Oméga 3,
phosphore, sodium,

fluor et iode.

CRUES, GUITES,
SEULES OU
ACCOMPAGNEES...




LE PETIT QUIZ LES CONSEILS PRATIQUES

DES HUITRES ~—— DELECAILLER

n Quel est I’'apport n Quelle est la durée

calorique pour 100 g
d’huitres ?

a) 70 calories
b) 239 calories
c) 515 calories

E Combien existe-t-il
de types d'huitres
en France ?

a) 2 types
b) 4 types
c) 7 types

B Qui contrdle la qualité
des huitres francaises ?

a) le gouvernement
b) les scientifiques
c) les ostréiculteurs
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moyenne d’élevage
d’une huitre ?

a) 6 a 12 mois
b)2a4ans
c)+de10ans

E Quand peut-on

déguster des huitres N
francaises ?

a)l'été
b) I'hiver
c) toute I'année

Découvrez
les réponses
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Si les huitres francaises peuvent
étre consommeées toute ’année,
nos experts vous donnent
quelques conseils pour en profiter
dans les meilleures conditions
possibles.

Pensez a ouvrir les huitres une
demi-heure avant de les servir.
Une fois ouvertes, libérez-les de I'eau
de mer qu’elles contiennent

et laissez-les reposer. Naturellement,
elles renouvelleront une seconde eau
pour des saveurs plus fraiches

et plus golteuses.

Apéritif ou Entrée :

Quantité recommandée :
9 a 12 huitres par personne.
Taille : Privilégiez des huitres
de petite taille, pleines de
saveurs, telles que les n°5.

Dégustation Nature :

Quantité recommandée :

6 a 12 huitres par personne.
Taille : Optez pour des huitres
de calibres moyens, parfaites
sans préparation, soit des
n°2, 3ou4.

Recettes Cuisinées :

Quantité recommandée :

6 huitres par personne.

Taille : Choisissez des huitres
plus grosses, résistantes

a la cuisson, idéalement
desn°1 ou 2.

Apprenez
ales ouvrir
ici
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Normandie-Hauts-
de-France
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la Conchyliculture

omité National de lagonchyliculture

CRC
Arcachon-Aquitaine

GRE
Méditerranée

Les coquillages :
merveilles de nos cotes

Représentée par sept comités en région (CRC)

et un comité national a Paris (CNC), la conchyliculture
francaise est une filiere dynamique, unissant
tradition et innovation pour offrir des produits

de qualité supérieure aux consommateurs

en France et a l'international.

Variez les plaisirs, EX
z MINISTERE

DE LA TRANSITIO
les coquillages WSS ECOLOGIQUE
ET DE LA COHESIO|

. DES TERRITOIRES
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