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Habitat : Au printemps et à l’automne, il fré-
quente les eaux peu profondes. Il se trouve 
habituellement dans les rivières lentes, à 
eau claire et chaude, et à végétation dense. 
Dans les lacs, il occupe ordinairement les 
baies chaudes et herbeuses.

Nourriture : Poisson opportuniste et plutôt 
sédentaire, il se nourrit de tout ce qui est le 
plus facile à capturer et dont la taille peut 
être du tiers ou de la moitié de la sienne. 
Lorsque le brochet atteint 5 cm (deux 
pouces) de longueur, il se nourrit prin-
cipalement de poissons tels que ménés, 
meuniers et crapets. Il mange à certaines 
périodes des grenouilles, des écrevisses et 
parfois des souris, des rats musqués et des 
cannetons.

Moments propices pour la pêche : Se 
capture aisément, en plein jour, lors des 
journées chaudes d’été.

Leurres : Buzz’N Frog (REBEL), Dardevle, 
Skitter Prop (RAPALA), Quick Silver, Spin-
nerbait Bushwacker (blanc), Musky Killer 
(lame or, poils jaunes).

Record de prise : 1,3 m (51 po) et 21 kg 
(46 lb et 2 oz) dans l’État de New York, en 
1940.

Particularités : Poisson d’eau douce pos-
sédant la plus grande répartition mondiale.
Combatif, fort et tenace, il vit en solitaire et 
ne tolère pas la concurrence dans son ter-
ritoire.

Saveur et qualités comestibles : D’un 
goût délicat, sa chair est blanche et fl ocon-
neuse. Il n’a que très rarement le goût de 
vase qu’on lui attribue en été. Cette saveur 
indésirable peut provenir de pigments et 
de mucus retrouvés à la surface de la peau. 
On recommande d’enlever la peau avant de 
le faire cuire.

Aire de répartition
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Ingrédients
• 	 500 g (1 lb) de brochet désossé, cuit, réduit en flocons
• 	 500 ml (2 tasses) de purée de pommes de terre 
• 	 1 petit oignon ou 2-3 oignons verts, hachés finement
• 	 5 ml (1 c. à thé) de persil
• 	 1 pincée de thym
• 	 Sel et poivre au goût
• 	 2 oeufs battus
• 	 125 ml (½ tasse) de farine
• 	 125 ml (½ tasse) de chapelure
• 	 Huile végétale (olive ou canola)

Préparation
Graisser légèrement une plaque de cuisson. Dans un bol, bien 
mélanger les 6 premiers ingrédients. Façonner le mélange en 
8 galettes, les enfariner, les tremper dans le mélange d’œuf, et 
les enrober dans la chapelure.
Placer les galettes sur la plaque et les réfrigérer 10 minutes.
Entre-temps, préchauffer le four à 190 °C (375 °F). Badigeonner 
les galettes sur les deux cotés avec de l’huile . Cuire pendant 30 
minutes, en les retournant après 15 minutes.

Rendement : 8 portions

Recette adaptée de : http://www.food.com/

Hamburger au brochet
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Ingrédients
• 	 500 ml (2 tasses) de brochet désossé, cuit, réduit en flocons
• 	 250 ml (1 tasse) de chapelure
• 	 2 ml (1/2 c. à thé) de sel
• 	 1 ml (1/4 c. à thé) de paprika
• 	 1 petit oignon, coupé en cubes
• 	 7 ml (1/2 c. à table) de persil séché
• 	 5 ml (1 c. à thé) de jus de citron
• 	 2 oeufs
• 	 125 ml (1/2 tasse) de lait 2%

Préparation
Mélanger tous les ingrédients dans un grand bol. Rajouter du 
lait si le poisson est sec. Placer le mélange dans un plat de cuis-
son graissé et couvrir. 
Cuire 50 minutes au four à 180 °C (350 °F).

Rendement : 6 portions

Recette crie contemporaine adaptée de : Foods for Health Student 
Handbook – Food for Health Teaching Aids	

Pain au brochet
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Ingrédients
• 	 Oeufs de brochet (meilleurs en janvier, février et mars)
• 	 4 ml (1 c. à thé) de poudre à pâte
• 	 125 ml (1/2 tasse) d’huile végétale
• 	 160 ml (2/3 tasse) d’eau
• 	 Farine tout usage

Préparation
Écraser les œufs et les fouetter jusqu’à ce qu’ils soient mous-
seux. Ajouter la poudre à pâte et l’huile. Ajouter de l’eau en 
mélangeant la pâte. Graisser et chauffer une grande casserole, 
y ajouter la pâte et la cuire à feu moyen pendant environ 1 ½ 
heure, pour que la bannique monte comme un gâteau.
La quantité d’huile déterminera le degré d’humidité de la ban-
nique. Lorsque la farine est disponible, en ajouter à la pâte 
jusqu’à ce que le mélange puisse être pétri en une pâte molle 
avant la cuisson. (En juillet, remplacer les oeufs de brochet par 
des oeufs de grand corégone anadromes).

Recette traditionnelle crie adaptée de : Traditional Indian Recipes from 
Fort George, Québec. Highway Book Shop Publ. Cobalt, Ontario.

Bannique aux oeufs de grand brochet
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Ingrédients
• 	 Brochet désossé, cuit, réduit en flocons
• 	 Riz ou nouilles cuits al dente*
• 	 Légumes congelés ou en conserve
• 	 Bouillon de poisson ou de poulet

*al dente = cuit, mais encore ferme.

Préparation
Bouillon de brochet
Dans une grande marmite, couvrir le brochet d’eau (ajouter 
oignon, céleri, carottes et feuille de laurier si désiré pour ajou-
ter de la saveur au bouillon).
Amener à ébullition et mijoter jusqu’à ce que le poisson soit 
cuit. Retirer le brochet, le désosser et le réduire en flocons. 
Réserver le bouillon.

Soupe
Dans une grande marmite, mélanger les flocons de brochet, 
le riz ou les nouilles al dente, les légumes et le bouillon. Ame-
ner à ébullition et mijoter jusqu’à ce que les légumes soient 
cuits. Servir.

Recette crie originale.

Soupe de brochet
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Truite grise 
Lake Trout
Kukimâsh ou Namekush

Salvelinus namaycush
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Habitat : Au printemps, peu après la dis-
parition de la glace, la truite grise se trouve 
souvent près de la surface. À mesure que 
l’eau se réchauff e, elle se réfugie vers les 
eaux plus fraîches et profondes. En général, 
elle préfère des températures avoisinant 
10 °C (50 °F).

Nourriture : C’est une espèce prédatrice 
qui se nourrit d’une grande variété d’orga-
nismes tels que les crustacés, les insectes 
aquatiques et terrestres, plusieurs espèces 
de poissons, y compris sa propre espèce, 
et les petits mammifères (souris et musa-
raignes).

Moments propices pour la pêche : Se 
capture plus aisément au crépuscule et à 
l’aurore, mais également au milieu de la 
journée.

Leurres : Crystal Minnow (violet), White-
fi sh (argent), Sutton (argent martelé) Strea-
mer JR Cisco, Pixee (contour métallique 
rose bonbon/ fl uorescent rouge), Spoonbill 
(argent/ bleu), Red Flash Wiggler.

Record de prise : 32,8 kg (72 lb et 4 oz) en 
1995 dans le Grand lac de l’Ours (Territoires 
du Nord-Ouest).

Particularités : La grande taille qu’il peut 
atteindre en fait un poisson particulière-
ment recherché. Il n’est pas rare de captu-
rer des spécimens de plus de 5 kg (11 lb). 
Bien qu’on en trouve occasionnellement en 
eaux saumâtres dans les régions nordiques, 
la truite grise est l’espèce de truite qui 
tolère le moins bien l’eau salée.

Saveur et qualités comestibles : Pois-
son de table fortement estimé, sa chair est 
ferme et savoureuse, variant du blanc au 
rosâtre. Elle est parfois orangée ou rouge 
orangé. En fait, sa couleur dépend, en par-
tie, de son régime alimentaire. Les grandes 
truites grises piscivores ont souvent la chair 
blanche.

Aire de répartition



Recette

36

Ingrédients
• 	 500 ml (2 tasses) de chair de truite grise, coupée en cubes
• 	 1 oignon moyen haché finement
• 	 2 grosses pommes de terre, coupées en dés
• 	 250 ml (1 tasse) de lait
• 	 1,5 L (6 tasses) d’eau
• 	 30 ml (2 c. à table) d’huile d’olive
• 	 Sel et poivre

Préparation
Après en avoir retiré la peau et les os, couper le poisson en 
petits cubes. 
Dans une grande casserole, faire revenir l’oignon dans l’huile 
d’olive et ajouter le poisson. Cuire doucement sans colorer la 
chair. Ajouter les pommes de terre et remuer pour quelques 
minutes. Ajouter l’eau, le sel et le poivre. Porter à ébullition, 
couvrir et laisser mijoter 40 minutes. Remuer vigoureuse-
ment la soupe de façon à écraser grossièrement les cubes de 
pommes de terre, sans les réduire en purée; l’amidon épaissira 
la soupe. Couvrir et faire bouillir 5 minutes. Retirer du feu et 
ajouter le lait. 

Rendement : 4 à 6 portions

Recette originale

Soupe de truite grise
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Ingrédients
• 	 4 filets de truite grise de 125 g (4 oz)
• 	 4 oignons verts coupés en fines tranches sur le biais
• 	 1 gros poivron rouge épépiné et coupé en très fines 

lanières
• 	 30 ml (2 c. à table) de sauce soja
• 	 30 ml (2 c. à table) de vinaigre de vin rouge
• 	 10 ml (2 c. à thé) d’huile de sésame
• 	 10 ml (2 c. à thé) de gingembre frais, râpé
	 ou 2 ml (1/2 c. à thé) de gingembre moulu
• 	 15 ml (1 c. à table) de sucre
• 	 20 ml (4 c. à thé) de graines de sésame

Préparation
Dans un bol, mélanger les oignons verts, le poivron rouge, la sauce 
soja, le vinaigre de vin, l’huile, le gingembre et le sucre.
Couper quatre rectangles de papier d’aluminium de 35 x 30 cm (14 x 
12 po). Déposer un filet de truite sur la moitié de chaque rectangle de 
papier d’aluminium. Répartir également la préparation aux oignons 
verts sur les filets de poisson. Parsemer chaque filet de graines de sé-
same. Replier le papier d’aluminium sur le poisson et réunir les bords 
ensemble de manière à former une papillote. Déposer les papillotes 
sur une plaque de cuisson.
Cuire dans un four préchauffé à 220 °C (425 °F) de 10 à 12 minutes ou 
jusqu’à ce que les papillotes aient gonflées et que la chair du poisson 
se défasse facilement à la fourchette. Servir aussitôt.

Rendement : 4 portions 

Provenance : Coup de pouce magazine.

Truite grise à l’orientale
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Ingrédients
• 	 1 kg (2 lb) de truite grise fraîche (ou grand corégone)
• 	 Eau
• 	 Sel au goût
• 	 500 ml (2 tasses) de bleuets ou autres baies sauvages

Préparation
Cuire le poisson dans une eau bouillante salée.
Lorsque le poisson est cuit, enlever la peau, les os et les arêtes. 
Bien mélanger la chair de poisson avec les bleuets. 
La salade est prête à servir.

Rendement : 4 portions

Recette traditionnelle crie adaptée de : Northern Cookbook.  
Eleanor A. Ellis.

Salade à la truite grise et aux bleuets (Shougoumin en Cri)
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Ingrédients
• 	 500 ml (2 tasses) de pommes de terre coupées en dés
• 	 500 ml (2 tasses) de carottes coupées en dés
• 	 125 ml (1/2 tasse) d’oignon coupé en dés
• 	 125 ml (1/2 tasse) de céleri coupé en dés
• 	 5 ml (1 c. à thé) de sel
• 	 5 ml (1 c. à thé) de poivre
• 	 1 kg (2 lbs) de truite grise fraîche, coupée en petits morceaux
• 	 250 ml (1 tasse) de lait
• 	 30 ml (2 c. à table) d’huile végétale
• 	 Eau

Préparation
Mettre les pommes de terre dans une casserole remplie d’eau. 
Porter à ébullition, laisser mijoter 30 minutes. Égoutter et ré-
server pour plus tard.
Faire revenir dans l’huile le reste des légumes. Dans une casse-
role, mélanger les légumes sautés, le poisson, les pommes de 
terre, le sel et le poivre.  
Laisser mijoter pendant 10 minutes. Retirer du feu et ajouter 
le lait. Servir.

Rendement : 4 à 6 portions

Recette contemporaine crie adaptée de : Native Women’s Picture Cook 
Book. Native Women’s Association of the N.W.T.

Chaudrée de truite grise
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Avis aux non-résidents qui veulent pêcher sur le territoire 
de la Baie-James 

Selon les termes de la “Convention de la Baie-James et du Nord québé-
cois”, le territoire de la Baie-James est divisé en trois catégories de terres 
(voir la carte 1).

Seuls les bénéfi ciaires de la Convention ont le droit de chasser, de pêcher 
et de piéger dans les terres de catégories I et II. Dans les autres terres (caté-
gorie III), qui comprennent toutes celles à l’extérieur des terres de catégo-
ries I et II, plusieurs espèces de poisson sont réservées à l’usage exclusif 
des bénéfi ciaires de la Convention:
• Grand corégone (non anadrome*)
• Esturgeon jaune
• Meunier rouge
• Meunier noir
• Lotte
• Cisco de lac  (non anadrome)
• Ménomini  (non anadrome)
• Laquaiche aux yeux d’or
• Laquaiche argentée
* Non anadrome : qui ne vont pas à la mer

Pour obtenir plus d’informations sur la réglementation de pêche sportive, 
consultez le site Internet du gouvernement du Québec : http://www.mrn.
gouv.qc.ca/publications/enligne/faune/reglementation-peche/index.asp

Les non-résidents qui désirent pratiquer la pêche au nord du 52e paral-
lèle doivent recourir aux services d’un pourvoyeur.  Pour la liste des pour-
voyeurs cris, consultez le site web de l’Association crie des pourvoyeurs et 
trappeurs (ACPT) : www.creetourism.ca.

La pêche et la tradition crie

La pêche est une partie importante de la tradition crie. Beaucoup de Cris 
pratiquent toujours la chasse et la pêche de subsistance, et tous appré-
cient ces activités à titre récréatif. Tout le monde peut pratiquer la pêche : 
les jeunes, les personnes âgées, les femmes et les chasseurs. 

Pour les Cris, le poisson est un aliment de base. Même lorsque d’autres 
espèces animales ne sont pas disponibles, il y a toujours du poisson. 
C’est la première nourriture donnée aux nourrissons. Avant que les 
bibrons ne soient disponibles, les gens écrasaient le poisson pour en 
tirer du jus qu’ils plaçaient dans un contenant fabriqué à partir d’un 
estomac de grand brochet. À l’extrémité de ce contenant, ils fi xaient une 
plume d’oie qui servait de tétine pour nourrir les bébés.

La pêche dans le Nord du Québec
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Décembre
Le piégeage demeure très intense pour les mêmes espèces 
qu’en novembre, à l’exception du rat musqué. Il y a encore des 
tétras et des lièvres, et les lagopèdes deviennent plus abondants. 
Il y a des ciscos de lac femelles remplies d’oeufs dans certains lacs 
côtiers et partout, la pêche sur glace se pratique de façon occasion-
nelle. Plusieurs trappeurs quittent leur campement et viennent au 
village pour Noël, avec leur récolte de fourrure.

Janvier
Les trappeurs sont de retour à leurs campements. Le piégeage 
reprend pour toutes les espèces, sauf le rat musqué. On trappe le 
castor en « sondant » la glace pour localiser les tunnels. La glace est 
alors suffi  samment épaisse pour ce faire.

Février
Le piégeage se poursuit comme en janvier, et il y a un peu de 
pêche, surtout à la lotte qui fraie en février-mars. Il y a encore du 
gros gibier. Normalement, le froid ne réduit pas les activités des 
trappeurs. Sauf durant des périodes de froid extrême, le chasseur 
ne peut se permettre de rester au campement.

Septembre
En septembre, les principales activités sont la chasse aux oies et 
aux canards, le piégeage de rats musqués et un peu de pêche. En 
septembre et en octobre, l’ours noir, très gras, est encore en dépla-
cement à la recherche de nourriture. Dès que les baies sont mures, 
le porc-épic est à son meilleur et sa capture se poursuit jusqu’à la 
fi n mars.

Octobre
Certains oiseaux migrateurs sont encore présents, mais beaucoup 
moins abondants qu’en septembre. En octobre, on trappe le rat 
musqué. La chasse au caribou commence. Le trappeur commence 
son recensement de huttes de castor, mais sa fourrure n’est pas 
encore de grande qualité. La chasse au tétras des savanes et au 
lièvre a lieu en octobre et en novembre.

Novembre
Les oiseaux migrateurs sont partis, sauf de rares oies qui tardent. 
Le trappeur établit son campement permanent. C’est le début du 
piégeage intensif du castor. Il peut capturer encore quelques rats 
musqués, mais en moins grand nombre qu’auparavant. Le trap-
peur commence le piégeage des loutres, des renards, des visons, 
des martres, des lynx et de toutes les espèces piégées, incluant les 
écureuils et même les belettes. Il y a de la pêche blanche (pêche 
sur glace). La chasse aux ours noirs en hibernation commence.

Le cycle traditionnel cri des activités d’exploitation
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Le cycle traditionnel cri des activités d’exploitation (suite)

Mars
À cette période, les conditions climatiques commencent à changer : les 
lièvres, les lagopèdes, les poissons et les lynx deviennent plus actifs 
et leur récolte est plus fréquente. Les jours sont plus longs et le trap-
peur peut entreprendre des excursions plus éloignées de son camp de 
base. Il y a un peu de pêche. La chasse au porc-épic continue jusqu’à 
la fi n du mois. Le trappeur commence à retirer ses pièges vers la fi n 
de mars.

Avril
Le piégeage du renard et de tous les animaux à fourrure, sauf la loutre, 
est terminé. On prend maintenant du rat musqué. Parmi le petit gibier, 
la chasse au lagopède et au tétras se termine mais celle du lièvre se 
poursuit.

Mai
À cette période, la chasse aux oies et aux canards redevient très im-
portante. Les canards chassés sont les macreuses, les becs-scie, les 
kakawis et d’autres espèces de canard de mer, ainsi que le canard noir. 
La glace fond sur les lacs et la pêche en eau libre commence. Il y a 
encore un peu de piégeage de rats musqués et de loutres, mais cette 
activité tire à sa fi n. On prend aussi des huarts à gorge rousse (plon-
geons catmarins).

Juin
Les animaux à fourrure ne sont plus capturés. La pêche continue et 
les canards sont encore abondants. En plus des espèces chassées en 
mai, s’ajoutent les garrots et les eiders. Certains ramassent des oeufs 
de canard.

Juillet
Il y a de la pêche et de la chasse au canard, mais moins qu’en juin.

Août
La pêche reprend de l’importance , surtout aux sites traditionnels tels 
que les Premiers Rapides de la Grande Rivière et à Smokey Hill sur la 
Rupert. Les baies commencent à mûrir. Tous les animaux qui s’en nour-
rissent commencent à engraisser; il ne faut pas ignorer l’importance 
des baies sauvages. Vers la fi n du mois, la chasse à l’ours noir et au 
porc-épic reprend.

Offrande aux animaux

«Un ours noir est ramené au campement. Les chasseurs s’assoient 
en cercle autour de l’ours. Quelqu’un fume une pipe et la tend à 
l’ours. Ou encore, un morceau de tabac est mis dans la bouche de 
l’ours comme off rande. Lorsque l’ours est libéré de sa fourrure, un 
morceau de viande est jeté dans le feu.»

Ces off randes signifi ent que les chasseurs remercient le Pour-
voyeur. Cela signifi e aussi que les chasseurs demandent à l’ani-
mal de leur fournir du gibier. Autrefois, des off randes étaient 
faites à tous les animaux, incluant les poissons.
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forêts inondées par la création des réservoirs hydroélectriques constitue de 
la nourriture pour les bactéries. Ces dernières transforment le mercure en mé-
thylmercure qui est facilement accumulé par les êtres vivants. Il y a donc plus 
de mercure dans les poissons des réservoirs, et immédiatement en aval des 
centrales, peu après la mise en eau. L’augmentation est cependant temporaire, 
car la partie verte de la végétation est rapidement décomposée par les bacté-
ries. Il est à noter que les branches, les racines et le tronc des arbres ne sont pas 
décomposables par les bactéries et ne participent pas à l’augmentation des 
concentrations en mercure. Le suivi des teneurs en mercure des poissons des 
réservoirs montre que :

•  les niveaux de mercure des poissons qui consomment surtout des insectes 
retournent aux valeurs retrouvées dans les lacs naturels de la région après 
10 à 20 ans;

•  les niveaux de mercure des poissons qui consomment d’autres poissons 
retournent aux valeurs initiales après 10 à 35 ans.

Le mercure dans les réservoirs de la Baie-James

Dans la grande majorité des réservoirs du complexe La Grande (à l’excep-
tion des réservoirs Opinaca et de l’Eastmain 1), les teneurs en mercure dans 
les poissons qui consomment surtout des insectes sont redevenues égales à 
celles des lacs et rivières de la région. Les teneurs ne sont pas encore revenues 
au niveau naturel dans les poissons qui consomment d’autres poissons, mais le 
retour est bien amorcé. Par contre, dans les réservoirs Opinaca, de l’Eastmain 1 
et les biefs Rupert, il est prévu que les teneurs en mercure de la majorité des 
espèces de poissons continueront à augmenter jusqu’aux environs de 2020.

Malgré la présence du mercure, on peut continuer de consommer régulière-
ment des poissons et profi ter de leur grande valeur nutritive. Si vous mangez 
du poisson plus d’une fois par semaine, à l’année longue, vous n’avez qu’à 
suivre les recommandations de ce guide qui limitent la consommation de cer-
taines espèces provenant de certains milieux (voir pages 44 à 49).

Le mercure, un contaminant unique
Contrairement aux autres contaminants dans l’environnement, les teneurs en 
mercure dans les poissons augmentent temporairement dans les jeunes réser-
voirs hydroélectriques (voir le mercure et les réservoirs).

Sources de mercure
Le mercure peut être émis dans l’environnement de façon naturelle, par les 
volcans et les feux de forêt, ou par certaines industries situées dans le sud du 
Canada ou aux États-Unis. Sur le territoire de la Baie-James, le mercure pro-
vient surtout de sources éloignées et est transporté par le vent. Il se dépose 
sur les lacs et les forêts avec la poussière et la pluie. Une fois dans les lacs et 
les rivières, ce mercure est transformé par les bactéries en une forme qui est 
facilement assimilée par les organismes vivants. Cette forme de mercure, le 
méthylmercure, peut devenir toxique à de fortes concentrations.

Le mercure dans les poissons
La quantité de méthylmercure augmente en passant du plancton (petites 
plantes et animaux vivant en suspension dans l’eau), aux insectes aquatiques 
et aux poissons. Les plus gros poissons, qui se nourrissent principalement 
d’autres poissons, comme le grand brochet, le doré, la truite grise et la lotte, 
contiennent plus de mercure que ceux qui mangent surtout des insectes, 
comme la truite mouchetée, le grand corégone, le cisco de lac, les carpes et 
l’esturgeon jaune. Le mercure s’accumule pendant toute la vie des poissons; 
ainsi, plus les poissons sont vieux et gros, plus ils contiennent du mercure. 
Il est à noter qu’il y a du mercure dans les poissons de tous les lacs et rivières du 
Québec. Un suivi réalisé depuis maintenant 28 ans montre que dans les lacs et 
rivières naturels, les teneurs en mercure dans les poissons sont stables.

Le mercure dans les réservoirs
La partie verte (feuilles, mousses et lichens) de la végétation et des sols des 

Pour en savoir plus - Le mercure dans les poissons 
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faible et qu’on peut le consommer sans restriction. Le cercle rouge indique 
que la teneur en mercure du poisson est élevée et qu’il est recommandé 
de n’en consommer qu’une fois par mois. Veuillez noter que le nombre de 
repas par mois recommandé pour chaque catégorie de couleur ne peut 
pas être additionné. Par exemple, on peut consommer 8 repas par mois 
de poissons indiqués par un cercle jaune ou 4 repas par mois de poissons 
indiqués par un cercle orange, mais pas la somme des deux.

Le mercure et la consommation de poisson
Chez l’humain, la principale source de mercure est la consommation de 
poisson. Nous avons tous un peu de mercure dans notre corps, mais les 
concentrations sont généralement faibles et sans risque pour la santé. 
Cependant, les femmes enceintes devraient limiter leur exposition au 
mercure, car le système nerveux du fœtus en développement est parti-
culièrement sensible aux eff ets toxiques du mercure. Chez l’adulte, des 
doses très élevées de mercure peuvent aff ecter le système nerveux et 
entraîner des problèmes de coordination des mouvements, ainsi que des 
pertes visuelles et auditives. Les études réalisées au Québec et en parti-
culier à la Baie-James, ont montré que l’exposition actuelle au mercure 
des pêcheurs sportifs, est généralement bien inférieure à ces niveaux. Des 
études récentes montrent que l’exposition au mercure de la majorité des 
Cris est aussi bien en-dessous des niveaux jugés dangereux. 

Les recommandations de consommation
Si vous mangez du poisson plus d’une fois par semaine, à l’année longue, 
vous devriez limiter votre consommation de poissons prédateurs (doré, 
brochet, truite grise et lotte). Vous pouvez continuer de manger aussi sou-
vent que vous désirez les poissons insectivores1 (grand corégone, truite 
mouchetée, carpes et esturgeon), ainsi que tous les poissons côtiers de la 
Baie-James.

Les cartes qui suivent indiquent le nombre de repas par mois recomman-
dé pour diff érentes espèces de poissons, selon le lieu où elles sont captu-
rées. Ces recommandations sont présentées selon un code de couleur. Par 
exemple, le cercle vert indique que la teneur en mercure du poisson est 
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Teneur en mercure
en ppm* (mg/kg)

0,00 à 0,29

Nombre maximal
de repas recommandé

par mois

0,30 à 0.,49

0,50 à 0,99

1,00 à 1,99

2,00 à 3,75

Sans restriction

ou
8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

* parties par millions

ou

ou

1 Il y a une exception : les grands corégones capturés dans les biefs de dérivation Rupert, ainsi 
que dans les secteurs des rivières Nemiscau et Lemare situés en aval de ces biefs, ne devraient 
pas être consommés plus de 8 fois par mois.

Rappelez-vous…

Il est recommandé aux femmes enceintes 
de consommer au moins deux fois par semaine

les poissons indiqués par des cercles verts
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Pour en savoir plus – Les recommandations de consommation 
Carte 2 : La côte de la baie de James et de la baie d’Hudson

Nombre maximal
de repas par mois

Sans restriction

8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

ou

ou

ou

Les recommandations de ce guide sont basées 
sur les teneurs moyennes de mercure mesurées 
dans les milieux naturels et les réservoirs de la 
Baie-James. Elles sont calculées pour une por-
tion de 230 g (8 onces) de poisson avant cuisson 
et pour une personne de 60 kg (132 lb). Cette 
portion correspond à peu près à la grandeur 
de votre main. Si votre poids est de beaucoup 
supérieur ou inférieur, ajustez cette portion en 
conséquence.

Puisque les teneurs en mercure augmentent 
avec la taille des poissons, les recommandations 
sont calculées pour la taille moyenne des pois-
sons capturés dans les milieux. Le nombre de 
repas par mois devrait être réduit de moitié si le 
poisson capturé est nettement plus gros que la 
taille indiquée sur les cartes.

Pour un milieu donné, la consommation recom-
mandée pour le grand corégone s’applique aus-
si à la truite mouchetée, au ménomini, au cisco 
de lac, à l’esturgeon, aux deux espèces de carpes 
et aux deux espèces de laquaiches. La recom-
mandation pour le doré est également valable 
pour la lotte.

Il n’est pas dangereux de consommer du pois-
son tous les jours pendant une courte période, 
comme lors d’un voyage de pêche, car il faut 
plusieurs mois à notre corps pour accumuler 
une quantité appréciable de mercure.
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Pour en savoir plus – Les recommandations de consommation
Carte 3 : Le complexe La Grande – Secteur Ouest

Lacs naturels
et rivière Rupert

Grand brochet
800 mm (32 po.)

Truite grise 
600 mm (24 po.)

Truite mouchetée
300 mm (12 po.)  

Grand corégone
500 mm (20 po.) 

Doré jaune
500 mm (20 po.) 

Nombre maximal
de repas par mois

Sans restriction

8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

ou

ou

ou

Réservoirs

Doré jaune
500 mm (20 po.) 

Grand brochet
800 mm (32 po.)

Truite grise 
600 mm (24 po.)

Grand corégone
500 mm (20 po.) 
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Pour en savoir plus – Les recommandations de consommation
Carte 4 : Le complexe La Grande – Secteur Est

Nombre maximal
de repas par mois

Sans restriction

8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

ou

ou

ou
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Pour en savoir plus – Les recommandations de consommation 
Carte 5 : Secteur Eastmain 1

Nombre maximal
de repas par mois

Sans restriction

8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

ou

ou

ou
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Pour en savoir plus – Les recommandations de consommation 
Carte 6 : Secteur Rupert

Nombre maximal
de repas par mois

Sans restriction

8 repas par mois

4 repas par mois

2 repas par mois

1 repas par mois

ou

ou

ou
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Autres guides de consommation

Le Conseil cri de la santé et des services sociaux de la Baie-James  a 
aussi d’autres publications :

L’affi  che “Healthy Fish Eating in Eeyou Istchee”

Le dépliant “Fish Facts for Families”

Le dépliant “Why fi sh is good for you and your children” (réalisé 
par «The Maternal and Child Health Program»)

Ces guides peuvent être obtenus de la direction de Santé publique 
du Conseil cri de la santé et des services sociaux de la Baie-James 
au 418-923-3355, ou en visitant : www.santeterrescries.org

Source des illustrations

Poissons d’eau douce du Québec. www.mddep.gouv.qc.ca et 
www.mrnf.gouv.qc.ca 

Eugène Klinoff , Germaine A. Bernier-Boulanger and Michel Poirier, 
La grande encyclopédie de la pêche.

Photographies d’allaitement: 
• gauche: Conseil cri de la santé et des services sociaux de la 

Baie-James
• droite: Mirador des Marmots (L’AMIE)

Pour des copies de ce guide

Pour recevoir des copies en français ou en anglais du guide : «Le 
guide alimentaire des poissons nordiques - Région de la Baie-
James»
Veuillez contacter Hydro-Québec au 1-800-ENERGIE.

Ce guide est aussi disponible sur le site web d’Hydro-Québec :
http://www.hydroquebec.com/developpementdurable/docu-
mentation/mercure.html 

Pour la version crie, veuillez contacter la direction de Santé pu-
blique du Conseil cri de la santé et des services sociaux de la Baie-
James au 418-923-3355, ou visitez : www.santeterrescries.org
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