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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible,
didactique et facile d’acceés. Elle comporte des rubriques
reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus); vous
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Introduction

Compagnes de nos plongées atlantiques, concentrés
vivants du milieu marin, véritables cornes d’abondance
sur le plan nutritionnel, parées depuis I’Antiquité de ver-
tus protectrices et de guérison, les algues marines sont les
alliées de notre forme et de notre beauté.

C’est avec grand plaisir que je partage avec vous ma
passion pour les légumes de la mer qui dure depuis plus
de 25 ans.

J’ai d’abord apprécié une nouvelle saveur dans la cui-
sine : ce golt marin trés délicat. Et aussi leur facilité
d’emploi, car les algues se marient harmonieusement avec
tous les aliments, comme une nouvelle palette de 1égumes.

L’algue n’est réservée a aucun mode alimentaire, elle
se rajoute en petite quantité ici et la et nous avons
tous grand intérét a I'introduire dans notre alimentation
quotidienne.

En tant que cheffe de cuisine végétarienne, un de
mes objectifs était aussi de remplacer les protéines d’ori-
gine animale par des sources végétales et de trouver les
combinaisons les plus compleétes d’acides aminés. Il était
donc incontournable d’explorer la composition optimale
et concentrée des algues. Et 1a, comment ne pas étre
conquise ? Depuis 25 ans, je suis fascinée par les résultats
obtenus avec les algues alimentaires :
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7 pour diminuer ou remplacer produits laitiers et
protéines animales, riches en gras ;

7 pour les besoins accrus en minéraux des sportifs,
des femmes enceintes, des enfants en croissance, des
convalescents et des dépressifs ;

7 comme « bombe » de vitamines pour surmonter la
fatigue, le surmenage, pour faciliter la gestion du stress...

7 ... (liste non exhaustive comme on le verra au
chapitre 6).

Les algues constituent une nourriture énergétique et
pauvre en calories, elles sont riches en protéines nobles
et la premiere source des précieux acides gras oméga 3...
Face a notre alimentation dévitalisée et carencée, leur
richesse nutritionnelle et leurs propriétés thérapeutiques
en font un aliment clé pour notre époque.

Découvrez a travers les recettes choisies pour ce livre
comment cuisiner les algues « a toutes les sauces », cuites
ou crues, qu’il s’agisse de cuisine francaise, végétarienne,
diététique ou exotique...

Le secret est de laisser aller votre imagination et de
les combiner avec les plats que vous aimez, en gardant
a 'esprit qu’il s’agit d’'un légume que vous offre ’océan.

En les intégrant régulierement dans vos menus, vous
« faites le plein » en éléments indispensables au fonc-
tionnement optimal de vos cellules.
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DIATOMEES

petites algues unicellulaires
sans flagelle
Diatomophycees

- ¢ “ALGUES ROUGES
grandes algues
ou formes unicellulaires
Rhodophycees

ALGUES BLEUES
Cyanophycees

ALGUES
Pheophycees

:

VEGETAUX SUPERIEURS
BRUNES

A

DINOFLAGELLES
petites algues unicellulaires
mobiles (avec flagelles)
Dinophycées

O

ALGUES VERTES
grandes algues

ou formes unicellulaires
Chlorophycées

= = EUGLENES
- Petits nismes unicel
- etits organismes unicellulaires
a la imite du monde végeétal et animal
Euglenophycees
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De la bactérie a I'algue, la place des algues

Les bactéries sont sans doute la premiére
forme de vie sur notre planete. Il y a un mil-
liard d’années, certaines d’entre elles ont
donné naissance a des micro-organismes
dotés de pigments chlorophylliens. A partir
de 14, elles n’ont plus besoin, pour se nour-
rir, que de soleil et d’eau. Les premiéres
algues sont nées, la premiére forme de vie
végétale sur la planéte bleue.

Capables de libérer du dioxygeéne par scis-
sion du gaz carbonique, les algues bleues
microscopiques modifient la composition des
océans puis élaborent la couche d’oxygéne
entourant notre terre. La grande majorité des
microalgues est invisible et forme le phyto-
plancton répandu dans la « couche éclairée »
des océans et des lacs, c’est-a-dire la couche
ou pénetre la lumiére (entre o et 40 m).

De l'ancétre commun naissent deux
lignées aux évolutions différentes qui
seraient a l'origine de tous les végétaux
actuels pratiquant la photosyntheése : algues
rouges d’'un coté et vertes de lautre.



Malgré leur différence
de formes, une algue verte
est biochimiquement plus
proche dun chéne que
d’une algue brune.

Par les balancements de la
marée, des spores d’algues
échouent et se fixent sur les
rochers du rivage, formant d’abord
des mousses et des lichens, puis
des rhizomes rampants. Plus tard,
s’entourant de cellulose pour résis-

ter a la pesanteur terrestre, ces plantes
marines se dressent vers le ciel (salicorne,
christe-marine) et partent a la conquéte de
la planete, la couvrant lentement d’un
immense manteau vert.

Le plancton marin fournit 60 % de 1'oxygéne nécessaire a notre
planéte par la photosynthése. Le taux d’oxygene de 21 %, créé il y

a des milliards d’années, n’a pas changé jusqu’a nos jours. Certaines
études estiment que cet oxygene représente 2/3 du total de 'oxygene
créé par toutes les plantes. Lourde responsabilité partagée jusqu’ici

avec les foréts.

Les algues, comme toute plante, sont auto-
trophes vis-a-vis du carbone : elles ont la
fabuleuse capacité de fabriquer leur propre
substance a partir du dioxyde de carbone de
lair (C02), del’eau et des minéraux qui y sont
dissous. L'énergie dont elles disposent est



Le plancton végétal ou phytoplancton

celle de la lumiere quelles
captent grice a des pigments
—dont la chlorophylle — conte-

Les algues sont les cham-
pionnes de la photosynthese.

nus dans leurs chloroplastes. La
nuit, elles consomment I'oxygene
dissous dans l'eau. Le jour, elles en pro-
duisent en grande quantité, enrichissant les
eaux et 'environnement.

Selon les sources, on estime les espéces
entre 27 500 et 40 000 pour les macroalgues
et entre 200 000 et plusieurs millions pour
les microalgues : « Elles sont deux fois plus
nombreuses que les étoiles dans le ciel. »

Se multipliant a une vitesse phénomé-
nale, le plancton est le premier maillon de la
chaine alimentaire constituant la principale
nourriture des baleines, des pieuvres géantes,
des coquillages filtreurs, des calamars, etc.

Dans ce livre, nous traitons surtout les
grandes algues alimentaires, les macroalgues.

Composition du plancton : une
composition chimique promet-

teuse de ces concentrés de vie :
50-60 % de protéines, 20 % de glu-
cides, 5-10 % de lipides, vitamines
notamment C (antiscorbutique), sels
minéraux.

Une partie des dix
milliards de tonnes de gaz
carbonique que nous reje-
tons chaque année est fixée
par cette activité respira-
toire de 'algue !



