
Pour une fricassée de poulpe  

 

Ami pêcheur ! Vous avez pêché un poulpe, et vous ne savez pas comment vous y prendre pour le préparer… 

Sachez tout d’abord que toutes les théories idiotes et barbares de battre le poulpe mort ou pire vivant, avec un 

bâton, sont inefficaces et inutiles : pour attendrir la chair du poulpe, une fois tué avec respect, il faut juste… le 

congeler. La congélation brise les fibres de la chair et rend la viande tendre et savoureuse… 

Pour le nettoyer, nous vous conseillons de frotter les tentacules avec une poignée de gros sel et de rincer à l’eau de 

mer : le résultat est immédiat ! 

 

Amoureux des Antilles, où le poulpe est appelé « Chatrou » et représente un plat local important, nous avons 

élaboré cette recette qui nous semble proche de ce que nous dégustons à la Martinique ou à la Guadeloupe avec un 

plaisir toujours renouvelé. 

La recette semble un peu compliquée, mais c’est une fausse idée. Prenez le temps de bien la lire, lancez-vous et vous 

verrez, en fait c’est très simple ! Allez, on y va… 

 

Il vous faut, pour 1kg de poulpe congelé : 

 

1 filet d’huile (22 g) 

3 branches de ciboulette (20 g)  

4 branches de persil 

½ oignon 

2 gousses d’ail 

2 feuilles de « bois d’Inde » ou 3 feuilles de laurier 

3 branches de thym 

¼ citron jaune 

1 piment  frais (facultatif) 

½ cuillère à café de pâte de piment rouge 

1 bouchon de rhum vieux (JM, c’est le meilleur !)  

1 cuillère  à café de mélange 4 épices  

450 ml d’eau 

 

Rincez puis coupez le poulpe en morceaux d’environ 2-3 cm 

Hachez les oignons et la ciboulette finement 

Dans une casserole, mettez à chauffer le filet d’huile et incorporez le poulpe. Celui-ci relâchera beaucoup d’eau. 

Laissez le cuire ainsi 10 mn dans son eau qui deviendra d’une couleur rougeâtre. A ce stade ajoutez le thym, le bois 

d’inde (ou le laurier). 

Au terme des 10 mn de cuisson, récupérez l’eau et conservez-la. Ajoutez au poulpe  les oignons, l’ail, le jus de citron, 

le rhum vieux de façon à récupérer tous les sucs de cuisson. Ces 2 opérations durent environ 2 mn. 

 

Ajoutez alors l’eau, la pâte de piment, le mélange 4 épices, la moitié du persil ciselé ainsi que l’eau de cuisson que 

vous aviez mise de côté. 

 

Déposez un piment frais à la surface et couvrez pour le  mijotage suivant: 

- 15 mn à feu très fort, à couvert 

- 30 mn à feu moyen non couvert 

- 15 mn à feu fort non couvert 

 

 

Au terme d’une heure de cuisson, enlevez le piment et incorporez le reste du persil finement ciselé. Mélangez. 

Laissez reposer le plat une vingtaine de minutes environ avant de déguster. C’est prêt ! 

L’accompagnement classique est le riz.  

 

NB : LE POULPE N’A PAS BESOIN DE SEL.  L’idéal est de le cuisiner la veille, les arômes seront plus développés.  

 

Jacques et Fabienne Salmon. 


