Flétan du Groenland
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Le flétan du Groenland (Reinhardtius hippoglossoides) est une espèce de poissons de la famille des Pleuronectidae.Le flétan du Groenland est aussi appelé turbot, flétan noir, flétan bleu, petit flétan, turbot de Terre-Neuve ou turbot du Groenland, 
Aire de répartition
 Le flétan du Groenland qui préfère les eaux froides et profondes des régions septentrionales des océans Pacifique et Atlantique, est plus abondant à proximité des stocks importants de crevette nordique.
· Dans l'Atlantique Nord-est et l'Arctique, son territoire suit la côte sud-est du Groenland pour rejoindre l'Islande, puis le nord des îles britanniques et, en discontinuité, est au nord de la Norvège, autour de l'île Spitzberg.
· Dans l'Atlantique Nord-ouest, on le retrouve à l'ouest du Groenland et de l'est de l'île Baffin jusqu'au large de la Nouvelle-Écosse en passant par l'est de Terre-Neuve et le golfe Saint-Laurent et son estuaire On peut trouver des flétans du Groenland en petit nombre à des profondeurs inférieures à 100 mètres, mais la plupart d'entre eux sont capturés entre 200 et 600 mètres près des fonds marins mous. Cependant, dans la partie sud de leur aire de distribution, ils vont jusqu'à 1500 mètres de profondeur. La température d'eau optimale pour l'espèce varie entre 1 et 3°C. D'ordinaire, le il peut tolérer une large gamme de températures, mais il y est plus sensible pendant sa phase de reproduction.
Sur l'asymétrie du flétan du Groenland 
Normalement, les poissons plats de l'Atlantique Nord sont dextres et ont donc les deux yeux du côté droit, qui est aussi la face supérieure et pigmentée, et le côté gauche et aveugle plus plat et plus pâle. Toutefois, chez le flétan du Groenland, l'œil gauche n'a pas complètement migré sur le côté droit et il est situé sur le bord supérieur du front. En outre, la face aveugle n'est pas blanche, mais d'un gris sombre alors que l'autre face est presque noire. Enfin, le poisson n'est pas parfaitement symétrique de sorte que certains membres de l'espèce, (les petits poissons qui se tiennent le plus souvent dans les profondeurs moyennes de l'océan au lieu de nager au-dessus du fond) ont été observés avec la nageoire dorsale vers le haut. Ces caractéristiques spéciales rendent le turbot du Groenland exceptionnellement mobile et la position de l'œil gauche lui donne un champ de vision plus grand que celui de la plupart des poissons plats.
Biologie Un seul poisson peut pondre jusqu'à 160 000 œufs, qui dérivent à moyenne profondeur pendant quelques semaines, puis remontent sous forme de larves à la surface où ils sont emportés par les courants. Les jeunes se rendent ensuite dans des aires de croissance où de petits crustacés leur assurent une nourriture abondante. À une taille de 45 cm, les flétans du Groenland ont 6 ou 7 ans. C'est alors que les mâles mettent davantage leur énergie de croissance dans leurs fonctions reproductives. Il en résulte que les mâles sont limités à l'âge de 12 ans et à la taille de 90 cm, contrairement aux femelles, qui vivent jusqu'à 20 ans et peuvent mesurer 1,2 m.
· Au fil de sa croissance, le flétan du Groenland mange de petits crustacés, comme la crevette, de petits poissons, comme le capelan, puis de plus grosses proies, tel la morue, le calmar, le sébaste et même d'autres flétans du Groenland! Le contenu trouvé dans les estomacs de ce poisson montre sa voracité, pouvant engloutir des poissons à peine plus petits que lui. Parmi ses prédateurs, on voit, autres que lui-même, la morue, le saumon, la laimargue (requin), les espèces de phoques, le narval et le béluga.
Pêche 
Pêché depuis longtemps à Terre-Neuve, il est pêché au chalut à panneaux, à la palangre et au filet maillant. À cause de la grande distance entre les zones de pêche et les usines de transformation, on congèle souvent le flétan du Groenland en mer. Ce sont des usines de la Nouvelle-Écosse et de Terre-Neuve qui effectuent la plus grande partie de la transformation. Le produit se présente surtout étêté et éviscéré (frais ou congelé), mais aussi sous plusieurs autres formes : filets dépouillés et sans arêtes (frais ou congelés, plusieurs tailles), blocs et produits traités (fumés ou salés).
Alimentation]
· La chair grasse du flétan du Groenland est structurée en d'infimes flocons qui donnent à la chair cuite quasiment la tendreté du beurre. C'est une chaire blanche au parfum délicat, qui incorpore très bien les assaisonnements et les marinades. Son goût et sa texture de ce flétan le prête particulièrement bien au fumage à froid: c'est un produit fin aussi recherché que la morue charbonnière. 

Saumon
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 Le terme Saumon désigne plusieurs espèces de poissons de la famille des salmonidés qui compte onze genres et soixante-six espèces. Plusieurs autres poissons de cette famille sont aussi appelés truites..
C'est un poisson très apprécié, tant pour sa chair, que pour la pêche sportive, il fait l'objet d'élevages intensifs.
Le cycle de vie 
Le saumon est un poisson anadrome : il naît en eau douce dans des eaux courantes, descend jusqu'à la mer où il vit parfois plusieurs années, puis retourne dans le fleuve dans laquelle il est né pour frayer (se reproduire). Parfois les mâles du saumon royal ou saumon chinook (Oncorhynchus tschawytscha) tout comme le saumon atlantique (Salmo salar) retournent en mer et participent une seconde fois à la reproduction.
Quels besoins, quels attraits poussent les saumons adultes des différentes espèces à quitter l'océan, si riche en nourriture, pour affronter les rivières ? Ils parcourent alors des milliers de kilomètres, et remontent même de tous petits ruisseaux. Certains franchissent des cascades de trois mètres.
La reproduction des saumons se passe ainsi : la femelle fait un creux dans les graviers de la rivière (la frayère) avec sa queue puis elle y dépose les ovules. Au même moment, le mâle dépose son sperme, parfois d'autres mâles en profitent pour féconder les ovules bien que le mâle choisi par la femelle cherche à les repousser. Ensuite la femelle recouvre les œufs par des graviers et les met ainsi à l'abri des prédateurs.
Les alevins éclosent et passent 1 à 2 année(s) en eau douce avant de rejoindre la mer.
Les saumons sont capables de parcourir des centaines de kilomètres en remontant des rivières, et lors de la construction de barrages qui coupent les rivières et les fleuves, les hommes doivent installer également des échelles à saumon pour permettre à ceux-ci de franchir les obstacles.

Le saumon atlantique sauvage en danger 
La surpêche du saumon semble déjà ancienne. Les gravures illustrant l'encyclopédie de Diderot (au 18e siècle) décrivent déjà des systèmes sophistiqués de filet ou barrages posés sur toute la largeur d'un cours d'eau, permettant de capturer la presque totalité des saumons remontant le courant
Il semble aujourd'hui difficile de sensibiliser le grand public sur la nécessité de protéger le saumon sauvage actuellement en voie de disparition, alors qu’il n’y a jamais eu - en raison du développement intensif de l’aquaculture depuis 20 ans - autant de saumons commercialisés.
Les causes de régression de l'espèce semblent multifactorielles, impliquant à la fois une dégradation et fragmentation écologique de leur habitat (y compris marin), des pathologies nouvelles et un effet synergique entre polluants et perturbateurs endocriniens présents à faible dose et parasites et maladies. Des pollutions génétiques sont localement possiblement en cause suite à des réintroductions anarchiques ou non réfléchies à partir de souches élevées d'origines éloignées et génétiquement peu diversifiées. La perte ou fuite en mer de saumons ou truites génétiquement modifiés pour croître de manière accélérée pourraient aussi être une cause de disparition d'espèces sauvages dans le futur.
Élevage et production 
Le saumon sauvage est pêché depuis des milliers d’années, mais l’élevage du saumon, initié en Écosse et en Norvège, date des années 1960. Il fut débuté en vue du repeuplement ; on élevait alors seulement des juvéniles qu’on relâchait ensuite. Ensuite on a cherché à garder les poissons jusqu’à l’âge adulte. L’élevage a alors gagné la Nouvelle-Écosse, puis le reste de la côte Est de l’Amérique du Nord (dans les années 1970), puis la côte Pacifique de l’Amérique du Nord. Dans les années 1990, il s’est développé au Chili. En France, 2 entreprises se sont lancées dans l'aventure du saumon, une en Bretagne (Aber Wrach'), l'autre en Normandie (en rade de Cherbourg). Cette dernière produit plus de 2 000 tonnes de saumon par an. Le saumon fut la première espèce à être cultivée dans des parcs en pleine mer.
La filière saumon se divise en deux : le saumon d’élevage et le saumon sauvage.
Le saumon de l’Atlantique est produit à 93 % par l’élevage et à 7 % par la pêche. Pour le saumon du Pacifique, la proportion est de 12 % pour l’élevage et de 88 % pour la pêche.
Le saumon est le second produit de mer le plus élevé en aquaculture après la crevette. 
Le saumon met trois ans pour arriver à maturité, mais une variété génétiquement modifiée arrive à maturité en un an. Les producteurs de cette variété cherchent à faire des saumons stériles pour éviter une dissémination dans le milieu naturel où ces saumons mettraient en danger la souche sauvage moins compétitive.

Salmoniculture 
Sous anesthésie, on extrait les œufs d'une femelle mature. Un seul animal expulse environ 10 000 petites boules recueillies dans un seau. Ensuite, par des massages précis, l'aquiculteur prélève la semence blanche d'un mâle qu'il répand sur le caviar orangé. La substance obtenue est alors mélangée avec précaution. Pour assurer la fécondation, on utilise chaque fois les semences de trois mâles différents.
La naissance des larves de saumon est calculée très précisément. À une température de 2 °C, les œufs éclosent en 200 jours, à 4 °C en deux fois moins de temps.
Âgés de quelques semaines, les alevins sont enfermés dans des conteneurs hermétiques. On les nourrit de concentrés de vitamines et de blanc d'œuf dont les doses sont soigneusement contrôlées par ordinateur. Sous la lumière électrique, ils luttent sans cesse contre un courant artificiel circulaire. À ce régime de nage forcée, les saumons grossissent deux fois plus vite que dans la nature.
















 HISTOIRE ET ECONOMIE DU HARENG 
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Le hareng,  dès le XIV ème siècle est  traité en saurisserie - éviscéré et fumé  ce qui améliora son goût. On vient de voir  que toute l'imagination des hommes fut requise pour faciliter le transport dans les points de l'Europe les plus éloignés des côtes : on dit que la fortune des Hollandais est attribuée à l'invention ou à l'usage systématisé du caquage vers 1330 : entasser un maximum de harengs dans un minimum de place, en tonneau. 
Le hareng s’appelait alors le "poisson roi" ou «  King Herring » ou,  plus modestement et localement, « le poisson d’argent ou le poulet de Dieppe ».
A ) Biologie, habitat et reproduction du hareng : 
C’est le nom commun donné à des poissons de la famille largement répandue des Clupéidés. Le véritable hareng (Clupea harengus) est un poisson à rayons mous, relativement petit, maigre, à corps élancé comprimé latéralement et de couleur argent tirant vers le bleuâtre ou le vert bleuté sur le dos. 
C'est un des poissons les plus abondants au monde, largement réparti dans les eaux tempérées et subarctiques de l'hémisphère Nord. 
Les principaux stocks européens de hareng sont constitués par :
Le hareng atlanto-scandinave qui se reproduit entre l’Islande, le nord Ecosse et les côtes de Norvège, Le hareng de la Baltique, Le hareng de Ouest Ecosse ,le hareng de la mer du Nord qui comprend 3 grands groupes distincts correspondant aux lieux de ponte du Buchant, du Dogger et des Downs. Le hareng présent devant Dieppe est le hareng des Downs de plus petite taille que le hareng de la Baltique ( 26 cm / 38 cm )
Le hareng est un animal pélagique, prolifique et grégaire : les alevins, à peine éclos, entreprennent une longue migration entre Écosse, Irlande et France pour revenir à l'âge adulte, au moment de frayer, sur leur lieu de naissance.
Le hareng peut frayer selon les zones de pêcheries, depuis le début du printemps jusqu'au début de l'hiver.
Les adultes se déplacent en immenses bancs qui ont souvent plusieurs kilomètres de longueur et migrent chaque année vers leurs sites de reproduction en eau peu profonde. Chacun de ces stocks, chacune de ces populations effectuent des migrations entre les zones de production, de nutrition et d'hivernage.
Les harengs se nourrissent de zooplanctons de grande taille qui foisonnent sur la bordure du plateau continental et ils constituent eux-mêmes, dans la chaîne alimentaire,  la nourriture principale d'oiseaux et de gros poissons tels que la morue, le saumon, le thon et les poissons plats. 
Le Hareng  arrive généralement à maturité à l'âge de 3 ans. Sa longueur maximale moyenne est d'environ 26 cm. 
Mature il pondra ensuite chaque année. La femelle porte 20 000 à 100 000 ovules qui seront émis dans les eaux peu profondes (de 15 à 50 m). Les œufs fécondés tombent sur le fond où ils se collent aux algues, aux graviers, au sable grossier, formant des couches de millions d'oeufs par mètre carré. Les mâles viendront déposer leur semence , la fécondation commencera. 
Ceci occasionne un rassemblement considérable de harengs et permet des pêches pélagique de plusieurs centaines de tonnes chaque jour pour un seul chalutier, pour les plus adroits en quelques heures. 
Les larves éclosent 15 à 20 jours après, selon la température de l'eau et sont emportées par le courant, pendant trois à cinq mois. Elles vont manger des algues planctoniques, des formes larvaires de crustacés, puis progressivement, au fur et à mesure qu'elles grandissent, des petits crustacés et des larves de poisson. Pour se nourrir, le hareng suit les migrations verticales du plancton du fond le jour, à la surface la nuit.
Selon leur période d'éclosion, les harengs atteignent jusqu'à 10 cm après leur premier été. A la fin de la deuxième année de vie, ils mesurent entre 12 et 18 cm et l'année suivante, leur taille est comprise entre 23 et 27 cm. Ensuite, la croissance se ralentit. 
Les harengs dépassent rarement 40 cm , la taille minimale autorisée 18cm pour un âge que l'on évalue par comptage des stries annuelles de croissance, lisibles sur les écailles et qui dépasse rarement 8 ans  même si il peut vivre  18 ans ou plus
On a cru longtemps que les harengs effectuaient de grandes migrations, mais il est prouvé aujourd'hui que leurs voyages sont restreints, commandés par les déplacements du plancton dont ils se nourrissent.
 B )  TECHNIQUES DE PÊCHE
Il a été pêché tout d’abord à la tessure de filets ou senne, à bord de cogges ou droggeurs au Moyen Age, puis des lougres,  mélangueux, dundees- harenguiers ou  bourcet malet, 
Le hareng  deviendra ensuite une ressource de la pêche industrielle au filet dérivant  à bord des  drifters puis au chalut pélagique et senne tournante sur les grands chalutiers classiques et navires industriels  au cours  de la première moitié du XXème siècle. 
En 1948, BOULOGNE (Armement Delpierre) fournit la moitié de la production nationale à lui seul avec 50 grands chalutiers industriels. Cette activité représente 1 emploi sur 2 à BOULOGNE.
DIEPPE,  BOULOGNE  et FECAMP représentent 98 % de la pêche française de harengs. 
C ) LA PECHE MINOTIERE, FARINES ET AQUACULTURE
En Islande, en Norvège, en Hollande et au Danemark, si cette pêche absorbe 60 % de la production  mondiale, ce n’est plus pour une consommation directe du hareng mais pour le développement de la pêche minotière et la transformation du hareng en farine de poisson.
Cette farine est obtenue par déshydratation et broyage de la chair. Elle est destinée à l’élevage intensif du bétail (Danemark / Etats Unis), à  l’utilisation de l’huile en cosmétique ( 9 millions de tonnes exportés au Japon ) puis à partir des années 1990 à l’ aquaculture à et l’alimentation  des saumons d’élevage par une transformation du hareng mais aussi du sprat et du tacaud en granulés .
Il faut 1000 kg de harengs pour obtenir 200 kg de farine et 60 l d’huile.
Les bancs de poisson sont alors repérés par des avions de reconnaissance et les armements industriels utilisent  la senne tournante et le transbordement des harengs capturés  à l’aide d’une pompe aspirante pour optimiser les captures et faire fonctionner durant 2 mois les navires usines jour et nuit. 
La ressource montre constamment des signes d’épuisement, d’autant que               
D) TRANSFORMATION ET VALORISATION DU HARENG 
Si aujourd’hui La consommation du hareng ne représente que 8 % des poissons consommées en France elle était de 70% au XVème siècle. 
Les techniques de transformation du hareng ont traversé les siècles. Il est l'unique matière première pour de nombreux produits toujours apprécié aujourd'hui : hareng saur, hareng salé, bouffi, kipper, Bismarck, rollmops... Toute une gamme obtenue en combinant différents procédés de fabrication : salage, séchage et fumage.
1 ) 4 principales  techniques de conservation 
Le salage à sec : le poisson maigre frais est éviscéré, étêté, puis est fendu en deux pour une meilleure pénétration du sel. On le sale par couches successives, en évitant d’en mettre sur la queue, au fur et à mesure que la chair s'imprègne de sel. Au bout d'un mois minimum, il est séché puis mis en caisse.( hareng blanc )
la saumure  (sel + eau) : la mise en saumure convient aux poissons gras ne devant pas être exposés à l'air, afin d'éviter l'oxydation des graisses.
Un litre de saumure saturé contient 360 g maximum de sel.

Les saumures peuvent être épicées et leur température ne doit pas dépasser 16°.
Dans le cas du salage à sec, la pénétration du sel est rapide, la saumure concentrée qui se forme à la surface extrait l’eau du poisson, puis se substitue à l’eau de constitution dans les cellules, le sel déshydrate alors le poisson.
De la qualité du salage dépend la conservation du poisson.
Le séchage :Il est souvent réalisé à l'air libre dans les pays nordiques ou dans des étuves. Un poisson est dit "séché" lorsqu'il contient moins de 40% d'eau.
Le séchage a pour but de réduire la teneur en eau du hareng ayant subi un salage.
 Le fumage :Le hareng légèrement salé, séché est soumis un certain temps à l’action de la fumée provenant de la combustion du bois. Principalement du  châtaignier, 
Pendant cette phase, le poisson continue à se déshydrater en même temps qu’il s’imprègne des composés volatils de la fumée. Ce fumage contrôlé a une action anti oxydante et bactériostatique.
2 ) Transformation et valorisation du hareng
On peut considérer :
On distingue plusieurs sortes de harengs : les "laites" (les mâles avec leur semence) et les "croques" (les femelles avec leurs œufs). 
Il est "bouvard" quand il les a perdus. Il est "gais" quand il est mou et vide. 
Le meilleur hareng est le "drifter" (pêché au filet dérivant). On le transforme desséché (c’est le "sauret" séché à la fumée, roussi) ou par fumage (c’est le "kipper" qui est ouvert, vidé, dédoublé et fumé) ou avec salaison (c’est le "gendarme" salé au sel sec puis fumé entier). On le conserve aussi en le faisant mariner (les harengs marinés à la manière d’Abbeville), ou dans des barils avec du sel (c’est "brayer chés hérins").
Les harengs salés (harengs blancs) : sous cette forme, sa consommation est encore très courante en Hollande et dans les pays scandinaves. On le trouve, en France, entier, étêté ou en filets épais. Il se mange cru après avoir été rincé.
Les harengs saurs : ce sont les harengs salés, mis en détrempe (de façon à faire baisser le taux de sel) puis fumés. Selon les modes de consommation et de conservation, ils portent des noms différents. Ils peuvent être salés de une heure à 



Les bienfaits du hareng sur la santé
Le plein de protéines
Le séchage provoque par concentration un enrichissement du produit en protéines et autres constituants. Un hareng entier d'environ 200 g apporte près de la moitié des besoins journaliers en protéines d'un adulte.
Une garantie contre les maladies cardio-vasculaires
Avec seulement 21 % d'acides gras saturés et 0,07 % de cholestérol, la consommation de hareng constitue une bonne garantie contre les maladies cardio-vasculaires. En effet, comme tous les poissons de mer, le hareng contient des acides gras mono et poly insaturés dont tous les nutritionnistes recommandent la consommation.
De la vitamine B 12

Autre particularité de cet aliment, sa très grande richesse en vitamine B 12. Le séchage provoque une augmentation de la teneur en vitamine B 12. Nécessaire à la formation des globules rouges, elle est indispensable à l'élaboration des protéines et au bon état des cellules nerveuses de la peau. 100 grammes de hareng fumé couvrent largement les besoins quotidiens d'un adulte.







	La coquille Saint-Jacques
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	La Saint-Jacques, symbole de fécondité chez les Grecs, est appréciée depuis l'Antiquité pour sa chair succulente. La coquille, quant à elle, servait depuis la préhistoire, d'ustensile et de monnaie d'échange. Pour les pèlerins de Saint-Jacques de Compostelle elle fut, pendant le Moyen-âge, le récipient qui leur servait à boire, à manger et même à mendier sur le bord des routes. Elle devint alors un symbole de piété. Portée en collier, représentée sur les armoiries des croisées, il était normal qu'elle prît le nom du pèlerinage en l'honneur du célèbre apôtre. On lui donna, pour les mêmes raisons les appellations de " grande pèlerine " ou de " peigne de Saint-Jacques ".

	Un membre d'une grande famille
La coquille St Jacques, comme l'huître ou la moule, est un mollusque bivalve. Mais elle appartient à la grande famille des pectinées qui comprend, dans le monde, quelques 300 espèces. En France, il existe une vingtaine d'espèces en Méditerranée et une dizaine dans la Manche parmi lesquelles il faut distinguer les pétoncles aux deux valves convexes, et les coquilles Saint-Jacques (Pecten maximus, Pecten jacobaeus), plus grandes que leurs cousines et caractérisées par des valves dissemblables: Pecten maximus est surtout présente sur les côtes de la Manche et de l'Atlantique alors que Pecten jacobaeus se pêche plutôt sur les côtes méditerranéennes.


	Une drôle de bête
 La coquille st Jacques vit au fond de l'eau, à une profondeur comprise entre 20 et 50 mètres, parfois d'avantage. Comme tous les membres de sa famille, elle est hermaphrodite et se reproduit principalement pendant les mois chauds; de juin à septembre. C'est à ce moment-là précisément que le corail ou gonade femelle, reconnaissable à sa couleur orangée, est très développé.

	La fécondation de l'ovule donne naissance à une minuscule larve dépourvue de coquille mais capable de nager et de ramper. Après d'autres transformations anatomiques liées à la phase larvaire, la coquille saint Jacques juvénile se fixe à un support, pendant plusieurs semaines, au moyen de son byssus jusqu'à ce qu'elle atteigne- en miniature - sa morphologie définitive. C'est à ce moment qu'elle commence sa vie d'adulte en se détachant et en devenant un animal libre de se déplacer comme bon lui semble… Et sur ce point précisément, la coquille Saint-Jacques n'est pas en reste. Si le pied, dont elle est munie, n'est pas vraiment son moyen de locomotion, en revanche elle dispose d'une technique efficace: elle ouvre et ferme ses valves en expulsant l'eau de sa coquille et se meut ainsi avec célérité quand elle veut éviter l'étoile de mer, sa plus redoutable ennemie. Mais lorsque la menace s'éloigne, elle redevient un animal sédentaire qui vit posé sur le sable et se nourrit de plancton.

	Une pêche très réglementée

Les coquilles Saint-Jacques qui se pêchent à la drague bénéficient en France d'une réglementation très stricte. En effet, la pêche n'est autorisée le plus souvent que 7 mois par an (d’octobre à avril) , deux jours par semaines et quelques dizaines de minutes par marée. Certaines tailles sont à respecter: c'est le cas de la coquille dont la largeur doit être supérieure à 10 cm ou 11cm, des bateaux dont la longueur ne doit pas dépasser 13m, de la drague dont la largeur ne peut excéder 2m… De plus, une vedette des affaires maritimes contrôle en permanence les flottilles et, chaque année (depuis la fin des années 70), un comptage est effectué pour connaître précisément l'état des gisements.


	En dépit de ces mesures draconiennes pour protéger l'espèce, la coquille Saint-Jacques ne suffit pas à satisfaire la demande. La culture de ces mollusques peut donc être aujourd'hui, une solution et un moyen de lutter contre les importations d'autres espèces de pectinées vendus légalement (autorisation de la Commission européenne) sous l'appellation " coquilles Saint-Jacques ", qui leur sert hélas de label, mais ne garantit pas pour autant l'excellence de leur chair.






Sole
[image: http://www.encyclopeche.com/poissons/sole.jpg]
Nom scientifique : Solea solea 
Famille : Soléidés
Autres noms : Sole franche
Poids maximum : 3 kg (0,7 kg en moyenne) 
Taille maximale : 60 cm 
Durée de vie : 20 ans environ 
Période de frai : Avril à Juin 
Ponte : 130 000 oeufs pélagiques environ

Espèce menacéeMer du Nord, Manche et Atlantique Nord
La sole commune fait partie de la famille des soléidés qui compte quelques 90 espèces 
Ce sont des poissons plats droitiers ayant pour caractéristiques communes, des extrémités (queue et tête) de formes arrondis, un maxillaire supérieur très en avant par rapport à celui inférieur. Situés sur la face aveugles, la bouche et les narines sont ornés de papilles sensorielles très fines. 
La sole commune a un corps très comprimé, ovale et porte une longue dorsale, mais de faible hauteur, qui s'étire depuis l'avant de l'œil supérieur jusqu'à la queue et qui s'oppose à l'anale de longueur presque identique. Elle a le ventre blanchâtre et le dos brun marqué de taches sombres. Sur la face aveugle, les narines sont de petites tailles et sont très écartées. La nageoire pectorale de la face aveugle compte 9 ou 10 rayons mous et est presque aussi longue que  celle située sur l'autre face dite loculée.
 
	 Implantation
	


La sole commune est implantée du sud de la Suède, de la Norvège et autours des iles britaniques jusqu'au niveau du Maroc et sur les côtes de la Méditerranée où elle est néanmoins moins nombreuse
	 Mode de vie   
	


Ce poisson  aime le littoral et ses fonds sableux et se tient dans les fonds de 10 à un peu plus de 100 mètres. Dans la journée, elle reste enfouie et attendra le soir pour chercher sa nourriture. Vers et mollusques composent le menu de la sole qui, à l'occasion, ne dédaigne pas l'équille.
Si l'été elle vient faire quelques excursions dans les estuaires, la sole rejoindra les eaux profondes dès l’hiver.
La sole, qui atteint sa maturité sexuelle entre 3 et 5 ans, se reproduit à des périodes différentes selon les régions, dans les zones littorales, par 40 à 50m de fond à une température comprise entre 6 et 12°C. Ainsi si le frai intervient généralement d'avril à juin, en Méditerranée il se produit dés le mois de février. La femelle, selon sa taille, dépose 130.000 œufs (parfois bien plus pour les plus beaux poissons) qui font 3 ou 4 mm. 
La solette, qui ressemble à un poisson normal à la naissance, subit de profondes transformations dés le 2eme mois de sa vie. La bouche, les yeux, les organes sensoriels font petit à petit la sole, poisson plat.
	 Pêche
	


La sole est un poisson apprécié. Elle est pêchée au chalut et à la senne coulissante.
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