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						Avertissement
						Les informations contenues dans ce guide sont 
						fournies à titre indicatif et ne sauraient remplacer 
						la réglementation ofcielle. 
						Celle-ci évolue dans le 
						temps et varie selon les territoires, afin de s’adapter 
						aux enjeux de préservation de la ressource et aux pra
						-
						tiques locales de pêche à pied.
						Pour les espèces concernées, ce guide rappelle notam
						-
						ment les tailles minimales de capture, l’existence éven
						-
						tuelle de périodes de pêche réglementées et les outils 
						de récolte les plus adaptés. En revanche, les quantités 
						maximales autorisées, variables d’un département à 
						l’autre et parfois spécifiques à certaines espèces, ne 
						sont pas détaillées ici.
						Avant chaque sortie, il est donc indispensable 
						deconsulterlaréglementationenvigueuretles 
						actualités locales sur le site du réseau Littorea : 
						 
						pecheapied-loisir.fr
						.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						4
						Introduction
						Pourquoi ce guide ? 
						Ce guide a été conçu pour permettre à chacun de 
						découvrir et reconnaître plus de 70 espèces que l’on 
						peut pêcher à pied sur les plages de France métropo
						-
						litaine. Il offre une approche naturaliste de l’estran, en 
						invitant à observer la vie qui s’y déploie et à comprendre 
						les interactions entre espèces et milieux littoraux. Il 
						rappelle également aux pêcheurs à pied, qu’ils soient 
						débutantsouexpérimentés, lesbonnes pratiques pour 
						préserver la ressource, protéger les habitats sensibles, 
						respecter les réglementations locales et assurer leur 
						sécurité. L’objectif est de transformer la pêche à pied 
						en uneactivitéàlafoisludique,responsableet édu
						-
						cative, loin de la simple idée de remplir son panier de 
						pêche.
						À qui sadresse ce guide ? 
						Ce guide s’adresse à tous les pêcheurs à pied, qu’ils 
						soient novices ou expérimentés, ainsi qu’aux familles, 
						aux passionnés de nature et aux enseignants ou ani
						-
						mateurs qui souhaitent faire découvrir la biodiversité 
						des estrans. Il est également utile pour ceux qui ont 
						envie de concilier loisir et préservation, en apprenant à 
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						5
						respecter les périodes de pêche, les tailles minimales 
						et les quotas, tout en observant et comprenant le rôle 
						écologique de chaque espèce et de son habitat. En 
						partageant ces connaissances, le guide contribue à 
						protéger les écosystèmes littoraux et à assurer une 
						pêche à pied durable pour tous.
						Comment est organisé ce guide ? 
						Ce petit guide classe les espèces en 10 catégories :
						plantes marines, algues,
						 
						 mollusques gastéropodes,
						mollusques bivalves non fouisseurs,
						mollusques bivalves fouisseurs,
						mollusques céphalopodes,
						crustacés, échinodermes,
						poissons et vers marins.
						Au total, 70 espèces ou groupes d’espèces sont présen
						-
						tés sous forme de fiches. Chacune occupe une double-
						page et s’articule autour de plusieurs rubriques :
						• Nom commun (vernaculaire) : 
						nom le plus 
						couramment utilisé en français.
						• Autre(s) nom(s) : 
						autres appellations, parfois 
						nombreuses selon les régions.
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						• Nom scientique (latin) : 
						nom universel 
						permettant d’identifier l’espèce sans ambiguïté.
						• Description : 
						répartition, habitat, mode de vie et 
						critères d’identification.
						• Particularités : 
						anecdote, comportement, 
						propriété ou usage spécifique.
						• Le bon geste du pêcheur à pied : 
						conseils et 
						bonnes pratiques pour préserver la ressource et 
						les milieux.
						Sigles utilisés
						Localisationsur la plage: 
						étage(s) de l’estran où trou
						-
						ver l’espèce.
						Supralittoral : 
						zone au-dessus des 
						plus hautes marées, soumise aux 
						embruns et vagues de tempête.
						Médiolittoral supérieur : 
						haut de 
						plage, immergé uniquement aux 
						grandes marées.
						Médiolittoral moyen : 
						milieu de plage, 
						régulièrement immergé.
						Médiolittoral inférieur : 
						bas de plage, 
						souvent immergé.
						Infralittoral supérieur : 
						zone toujours 
						immergée sauf à basse mer pendant 
						les grandes marées.
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						Longévité : 
						durée de vie de l’espèce.
						Taille maximale : 
						taille adulte de l’espèce.
						Profondeur maximale : 
						profondeur maximale où 
						l’on peut rencontrer l’espèce en mer.
						Taille minimale de capture : 
						mesure que l’es
						-
						pèce doit atteindre pour être capturée en pêche 
						de loisir.
						Coquillage :
						plus grande dimension 
						(LT) de la coquille.
						Crevette : 
						longueur totale (LT) du rostre à la queue. 
						
							Homard : 
							longueur du céphalothorax (CT), de l’arrière 
							des orbites à la jonction qui sépare la tête de la queue.
							
								Araignée de mer : 
								longueur du céphalothorax 
								(CT), de la ligne médiane de la carapace entre 
								les rostres jusqu’au bord postérieur.
								Tourteau, étrille :
								largueur du céphalothorax (LAC). 
								
									Poisson : 
									longueur totale (LT) de la pointe  
									du museau à l’extrémité de la nageoire caudale.
									Algue : 
									hauteur (H) au-dessus du crampon (au-dessus 
									de 30 cm pour l’ascophylle).
									Outil de pêche à pied conseillé :
									outil(s) de pêche 
									réglementaire(s) dont l’usage limite l’impact sur 
									les habitats littoraux.
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						Marquage obligatoire : 
						ablation de la partie infé
						-
						rieure de la queue ou de la nageoire caudale de 
						certaines espèces capturées en pêche de loisir.
						Période de pêche réglementée : 
						période de 
						pêche autorisée à des fins de repos biologique 
						de l’espèce concernée.
						Dénition de la pêche à pied de loisir
						La pêche maritime à pied de loisir désigne toute acti
						-
						vité de pêche qui s’exerce sans que le pêcheur cesse 
						d’avoir un appui au sol, c’est-à-dire sans nager, et sans 
						équipement respiratoire (tuba, bouteille d’air...) per
						-
						mettant de rester immergé. Les produits de la pêche de 
						loisir sont réservés à une consommation personnelle 
						et familiale. Leur transport à des fins commerciales et 
						leur vente sont interdits.
						Conseils pour une pêche à pied en toute 
						sécurité et respectueuse de lenvironnement 
						AVANTLAPÊCHE 
						Pour une pêche à pied en toute sécurité
						La pêche à pied reste une activité de nature qui com
						-
						porte des risques. Avant de partir :
						• Consulter la météo et les horaires de marée 
						et anticiper la remontée de l’eau. Si le site est 
						inconnu, rentrer dès l’heure de marée basse.
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						• Éviter de pêcher après de fortes pluies. Ne 
						pas pêcher en cas de brume ou d’orage (risque 
						de désorientation et de contamination des 
						coquillages).
						• Ne pas partir seul et prévenir un proche de son 
						heure de retour.
						• Respecter les zones interdites.
						Des gisements fermés pour la ressource  
						et votre santé
						Un site peut être interdit à la pêche pour plusieurs raisons :
						• Risque sanitaire :
						pollution, eaux usées, 
						prolifération de microalgues toxiques.
						• Repos biologique : 
						permettre à la ressource de 
						se reconstituer ou protéger les juvéniles.
						• Suivi scientique : 
						certaines zones sont 
						temporairement réservées aux études.
						Pour connaître les secteurs autorisés, consulter le site 
						de l’agence régionale de santé ou contacter la mairie. En 
						Bretagne, rendez-vous sur : 
						pecheapied-responsable.fr
						.
						L’équipement du pêcheur responsable
						• Un téléphone portable pour suivre l’heure et 
						appeler les secours si besoin.
						• Des vêtements adaptés à la météo (protection 
						solaire et eau en cas de forte chaleur).
						• Des bottes ou chaussures fermées pour éviter 
						coupures et glissades.
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						• Un outil de mesure pour vérifier la taille 
						réglementaire des captures.
						• Des engins autorisés et peu destructeurs : 
						privilégier les petits outils ou la récolte à la main 
						lorsque c’est possible.
						• Un panier perforé pour rincer facilement ses 
						coquillages. Les sacs plastique sont à proscrire.
						PENDANTLAPÊCHE 
						• Pêcher à l’écart des secteurs insalubres : 
						zones portuaires, embouchures de cours d’eau et 
						réseaux d’évacuation des eaux.
						• Respecter les tailles minimales de capture, 
						quotas et périodes de pêche 
						pour permettre 
						aux espèces de se reproduire et préserver la 
						ressource.
						• Utiliser uniquement les engins autorisés 
						afin de 
						limiter l’impact sur les milieux littoraux sensibles.
						• Effectuer le tri au fur et à mesure et rejeter 
						sur le lieu de prélèvement 
						les captures non 
						conformes pour faciliter leur survie. Réenfouir 
						dans le sable les coquillages fouisseurs (coques, 
						palourdes…) relâchés.
						• Laisser les femelles de crustacés
						(crabes, 
						crevettes, araignées…) portant des œufs afin de 
						contribuer au renouvellement des populations.
						• Préserver les habitats riches mais fragiles : 
						ne 
						pas gratter dans les herbiers de zostères, soulever 
						délicatement les pierres et les reposer sur la 
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						même face, contourner les récifs d’hermelles sans 
						les piétiner ni les détériorer.
						• Ne pas arracher les algues : 
						couper proprement 
						avec un couteau ou des ciseaux pour faciliter la 
						repousse.
						• Ne pas pêcher à proximité des cultures 
						marines : 
						bouchots à moules, tables à huîtres…
						• Marquer certaines espèces : 
						pratiquer l’ablation 
						d’une partie de la queue pour le homard ou de la 
						nageoire caudale pour la sole afin d’identifier les 
						individus conservés et lutter contre le braconnage.
						• Laver et rafraîchir les coquillages 
						conservés à 
						l’eau de mer.
						• Rester vigilant face à son environnement : 
						risque de chute, de coup de soleil, d’envasement 
						ou d’être encerclé par la marée montante.
						En cas d’urgence, composer le numéro des secours 
						en mer, le 
						196
						.
						APRÈSLAPÊCHE 
						• Ne pas rincer les algues à l’eau douce
						, au risque 
						de les abîmer par choc osmotique. 
						• Faire dégorger certains coquillages fouisseurs 
						(coques, palourdes, couteaux…) pour éliminer 
						sable et vase avant cuisson et dégustation. 
						• Jeter les coquillages abîmés ou déjà ouverts 
						juste après la pêche pour éviter de contaminer  
						les autres. 
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						• Conserver sa pêche au frais avant une 
						consommation rapide :
						– Coquillages : 
						après dégorgement, il est 
						possible de les conserver hors de l’eau 
						dans le bas du réfrigérateur. Privilégier 
						la consommation dans les 24 h, crus ou 
						cuits. Certaines espèces fragiles (tellines, 
						scrobiculaires, couteaux) doivent être 
						consommées rapidement.
						– Crustacés : 
						les crevettes se gardent un temps 
						limité au frais, à consommer le jour même. 
						Les crabes, araignées et homards peuvent 
						être conservés vivants dans un endroit frais et 
						humide, ou au réfrigérateur, 1 à 2 jours. Une fois 
						cuits, ils se conservent 3 à 5 jours.
						• Prudence : 
						en cas de doute sur la fraîcheur, ne 
						pas consommer les coquillages ou crustacés pour 
						éviter tout risque sanitaire. L’odorat reste un bon 
						indicateur, mais n’est pas infaillible.
						MALADE,QUEFAIRE ?
						Si vous présentez quelques heures après la consom
						-
						mation de coquillages des symptômes tels que 
						maux de tête, frissons, fièvre, diarrhées, nausées ou 
						vomissements :
						• Évitez l’automédication et 
						consultez rapidement 
						votre médecin
						traitant.
						• 
						Informez-le
						de la consommation, du lieu et de la 
						date de pêche.
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						• 
						Conservez au réfrigérateur les coquillages 
						non consommés, qui pourront être analysés si 
						nécessaire.
						Si plusieurs cas sont signalés, le médecin alerte le 
						service de santé publique de l’agence régionale de 
						santé. Celui-ci déclenche les mesures de protection 
						et les investigations pour identifier la contamination 
						et limiter les risques pour tous.
						En consultant votre médecin, vous devenez 
						le premier 
						maillon de la chaîne d’alerte
						, contribuant à protéger 
						les autres pêcheurs et consommateurs.
						Des habitats littoraux riches mais fragiles… 
						MARAIS SALÉS: 
						 
						DESNURSERIES 
						 
						ENTRETERREETMER
						Situés en haut des 
						estuaires et des baies, 
						les marais salés, aussi 
						appelés prés-salés ou 
						herbus, ne sont recou
						-
						verts que lors des 
						grandes marées. Leur végétation dense, adaptée au 
						sel et aux immersions ponctuelles (obione, puccinellie, 
						fétuque rouge…), en fait une véritable zone de transition 
						entre terre et mer. Très productifs, ces milieux libèrent 
						de la matière organique qui enrichit les vasières voi
						-
						sines et nourrit une multitude d’organismes, à la base 
						de la chaîne alimentaire des coquillages et autres 
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						invertébrés. À marée haute, ils deviennent des repo
						-
						soirs pour les oiseaux et aussi une zone de nourricerie 
						essentielle pour de nombreux poissons, dont les juvé
						-
						niles de bars et les mulets, eux-mêmes privilégiés dans 
						l’alimentation des phoques veaux-marins. Fragiles et 
						sensiblesaupiétinement,lesmaraissalés doiventêtre 
						parcourusavecprécaution, enlimitantlesprélève
						-
						ments et les déplacements afin de préserver leur rôle 
						clé pour la biodiversité littorale.
						VASIÈRES :DESTERRESNOURRICIÈRES 
						INSOUPÇONNÉES
						Longtemps considérées comme des milieuxpauvresou 
						malsains, les vasièressont en réalité parmi les habitats 
						les plus productifs du littoral. Situées à mi-marée, 
						dans les estuaires ou en bordure des marais salés, ces 
						étendues de vase abritent une vie abondante, jusqu’à 
						10 000 invertébrés par m². Riches en microalgues, vers, 
						coquillages et petits crustacés, elles constituent une 
						source essentielle de nourriture pour de nombreuses 
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