


Comme les bons vins, les sardines ˆ lÕhuile se bonifient avec lÕ‰ge. Si on prend
la peine, deux fois par an, de retourner les bo”tes  pour que lÕhuile imbibe in-
timement la chair d poisson,  on peut les garder pe ndant des annŽes. On peut
m•me en faire collection, car les conserveries riva lisent dÕimagination pour
crŽer des bo”tes millŽsimŽes et des sŽries limitŽes . Et comment se nomme
un collectionneur de bo”tes de sardines ?
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Un collectionneur de bo”te de sardines se
nomme un puxisardinophile. Un de ses
lieux de p•lerinage est le magasin de
Chantal Rivier, ˆ Douardenez, qui propose
plus de cent bo”tes diffŽrentes. Combien de
temps peut-on les garder ? Tant quÕon
veut. Et on peut consommer les sardines
tant que la bo”te nÕest pas gonflŽe. 

Voici quelques spŽcimens intŽressants.
Ligne du haut, de gauche ˆ droite, une
bo”te crŽŽe en 2007 pour le Rotary Club de
Concarneau (Capitaine Cook), puis la der-

ni•re bo”te, de 2008, dÕune sŽrie commen-
cŽe en 1998 par lÕassociation Ç Les arts
d”nent ˆ lÕhuile È (ConnŽtable), des sardi-
nes en filets (et dans un filet, sur la 
peinture) de la ville de Penmarch (Furic) et
une photo prise par Philip Plisson du
phare du Four (2008, La Quiberonnaise)

Ligne du milieu, de gauche ˆ droite, la
bo”te Cachalot date de 2001 ; en 2002, on
a repris lÕaffiche des F•tes maritimes de
Dournenez (ConnŽtable) ; et la maison
Delaunay a fait rŽaliser une sŽrie spŽciale

aux couleurs du Pouliguen (2006, Les
Mouettes dÕArvor), tandis que lÕassociation
La Chaloupe avait, en 2005, demandŽ une
bo”te dŽdiŽe aux rŽgates du Bois de la
Chaise, ˆ Noirmoutier, dont le th•me Žtait
la sardine (Gendreau).

En bas, ˆ gauche, une vue de Douarnenez,
peinture de Hallo (ConnŽtable, 2006), puis
une sŽrie faite en 2003 en soutien ˆ lÕŽcole
Diwan (ConnŽtable), la reprise de lÕaffiche,
en 2008, des f•tes maritimes de Brest
(Les Mouettes dÕArvor, existe en deux 

versions : jour et nuit) et la ville de
Concarneau, ville bleue, en 1999, par les 
Ç Mouettes dÕArvor È, conserverie qui
tient du nom du club de football o• jouait
Jacques Gonidec, le fils, cocrŽateur de
lÕentreprise en 1959. Mme Gonidec
recommande, elle aussi, de laisser vieillir
le produit, pour obtenir un poisson confit
dans le jus qui le baigne. Parmi les 
derni•res innovations de la marque : les
sardines au beurre, pr•tes ˆ po•ler.
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Apr•s avoir parlŽ de la bo”te, parlons de la b•te. Avec sa chair mi-grasse,
elle a un apport calorique modŽrŽ (163 kcal/100 g) mais, si vous la
consommez en bo”te, bien sžr, cela passe ˆ 215 kcal/100 g. La moitiŽ de
ces lipides sont des omŽga 3, qui augmentent le bon cholestŽrol et 
prot•gent le syst•me cardiovasculaire.
Par sa richesse en phosphore et en calcium, la sardine est bonne pour le
squelette. Riche en vitamine PP, elle prot•ge le syst•me digestif et
neuro-psychique. Enfin, elle aide ˆ lutter contre l e stresse, gr‰ce ˆ la
quantitŽ importante de vitamine B6 qui, avec le magnŽsium, renforce les
cellules nerveuses.
Classiquement, la sardine en bo”te peut se manger avec du pain ou en
accompagnant une salade. 
Elle peut aussi se prŽparer en crumble, avec quelques biscuits apŽritifs,
de type TUC ou Crackers. Apr•s avoir mis le four ˆ chauffer ˆ 200¡, il 
suffit dÕŽcraser les sardines et dÕŽmietter dessus trois ou quatre de ces
g‰teaux, avant de remettre au four pendant dix minutes.
Un gratin de sardines. Apr•s avoir fait un hachis avec du persil, de lÕail et
du pain de mie, vous alternez dans un plat ˆ gratin  les couches de sardi-
nes et les couches de hachis en salant et poivrant ̂  chaque fois. Terminez
par une couche de hachis, arrosez dÕun filet dÕhuile dÕolive et enfournez ˆ
four chaud ˆ 220¡ pendant 20 minutes.
Autre idŽe : une quiche aux sardines et poireaux. Sur un fond de tarte,
une fondue de poireaux, quelques sardines ˆ lÕhuile et, par-dessus, des
Ïufs battus et fouettŽs ˆ la cr•me fra”che. Cuire ˆ  180¡ pendant une
demi-heure. Avec une salade verte ou une salade de fenouil, cela peut
faire un bon d”ner dÕŽtŽ.
Dans son excellent livre Ç La sardine de Saint-Gilles-Croix-de-Vie, dix
fa•ons de la prŽparer È (ƒditions de lÕƒpure), Sonia Ezgulian propose
notamment un excellent beurre de sardines aux Žpices, en hommage ˆ
Pierre Tchernia, Ç puxisardinomaniaque depuis 1963. Ë ses yeux, expli-

que-t-elle, la bo”te de sardines est un concentrŽ de talent : lÕillustrateur
et les inventeurs des nomes et des slogans. È Voici la recette de Sonia
Ezgulian : prendre une bo”te de sardines millŽsimŽes, 80 g de beurre
salŽ, 1 pincŽe de gingembre et 1 pincŽe de muscade. Laissez ramollir le
beurre. Egouttez soigneusement les sardines et mixez-les avec les Žpi-
ces. Malaxez longuement et doucement la purŽe de sardines et le beurre
ramolli pour les mŽlanger intimement. Puis, envelop pez le beurre dans
un film transparent, donnez-lui la forme que vous v oulez et rŽservez au
frais. Ë dŽguster sur du pain ou avec p‰tes ou pommes de terre.
Neuf autres recettes sont proposŽes par Sonia Ezgulian, dont une pour
enfants. Les passionnŽs peuvent retrouver les conseils de Sonia sur le
site www.lessardinesfilantes.fr . 

ªLa bo•te 
de sardines 

€ l'huile est unconcentr• 
de talentº

Ci-dessous, quatre autres bo”tes. LÕaquarium de la pointe du Raz photo-
graphiŽe par Philip Plisson (Capitaine Cook, 2000), une sŽrie faite en 2003
pour le centenaire de la mort de Gauguin (peinture du musŽe de la p•che
de Concarneau, sŽrie faite par ConnŽtable), peinture faite par Yan en 2008
(La Quiberonnaise) et, en 1999, les premi•res sardi nes de saison, sŽrie
faite par et destinŽes ˆ lÕusine des Mouettes dÕArvor. Debout, la bo”te la
plus classique, de Capitaine Cook.


