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			Le Boom
   de la cuisine
 aux algues


		




		

			



Les algues ? Un mot ou un mets à la mode ou bien une lame de fond ? Vous qui ne connaissez que peu, voire pas du tout ces drôles d’aliments, vous comprendrez après avoir lu ce livre que la cuisine aux algues est tout sauf une mode. C’est une chance, une opportunité et surtout une autre façon de se nourrir, plus complète, plus saine et gourmande à la fois. 


			Les pionniers de la cuisine aux algues des années 1970 et 1980 l’ont bien compris : ajouter des algues à son alimentation contribue à une meilleure santé et permet de découvrir de nouveaux aliments.


			Contrairement au continent asiatique qui consomme les algues depuis des milliers d’années, nous sommes en Europe considérablement en retard. 


			Nous pestons contre les algues gluantes sur les plages, nous râlons contre les algues vertes échouées, parfois même nous détestons cette odeur d’iode qui envahit l’estran à marée basse. 


			Et pourtant, nous avons beaucoup à gagner à découvrir les algues alimentaires. Riches en nutriments, elles comblent certains besoins nutritionnels (en magnésium notamment) et complètent nos apports journaliers (en protéines, en calcium, en fer…). Les algues possèdent une activité antivirale et permettent à l’organisme de mieux se défendre et de mieux résister à différentes attaques (HIV, cancers…). 


			Mais comment faire ? Quelles algues cuisiner ? Où les trouver ? Et surtout comment les cuisiner ? C’est le but de ce livre : vous aider à vous repérer, à mieux connaître les algues et vous faire découvrir ces nouveaux aliments dont vous ne saurez plus vous passer ! Comme nous, vous risquez de devenir des passionnés. Car les algues sont délicieuses, pourvu que l’on sache comment les cuisiner.


			Ce livre vous présente donc nos meilleures recettes, celles que nous avons testées en ateliers, auprès d’amis courageux (!), et celles qui ont été retenues pour être à la carte dans un menu « Algues ». Ces recettes sont d’inspiration française, elles allient la gourmandise de la bonne cuisine française, celle qui a du goût et de l’audace, et la saveur des algues. 


			Découvrez, essayez, testez, étonnez-vous et surprenez vos amis et vos invités avec ces recettes origin’algues !
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			Pourquoi manger
 des algues ?


		


		



			Il a fallu quelques décennies à Antoine Parmentier pour convaincre la population française de se nourrir de la pomme de terre. Réservé aux animaux, le tubercule souterrain était dénigré et accusé à tort de provoquer de nombreux maux. Ce sont ses vertus nutritionnelles et quelques stratagèmes astucieux qui lui ont permis de devenir la célèbre « patate » dont les Français pourraient difficilement se passer aujourd’hui. L’histoire dira si l’algue prendra le même chemin. La liste de ses vertus suffit à en faire un aliment de qualité. Inutile donc, comme pour la pomme de terre, de les faire surveiller de jour par des patrouilles armées pour en montrer la richesse (la nuit, les voleurs pouvaient alors dérober les tubercules, pensant que c’étaient des mets réservés à l’élite). Quoique…





			Pour le goût


			L’umami : un goût mondial 


			Sucré, salé, amer, acide : voici les saveurs que nous connaissons tous. Mais comme les doigts d’une main, il en manque une cinquième : l’umami. Baptisée d’un nom japonais, l’umami, cette saveur « délicieuse » qualifiée de « ronde en bouche » voire de « tactile » par les connaisseurs et les chefs, a – dit-on – été découverte au Japon vers 1908. 


			Mais comme toujours, l’histoire est un peu plus compliquée. 


			Présent dans les poissons, ce goût si doux au palais faisait déjà l’objet de recherches gustatives intenses sous l’Empire romain. Le garum obtenu par fermentation de certains poissons était précieusement conservé dans des amphores, datées de deux mille ans. 


			Cette recherche du goût a traversé les siècles ; on la retrouve bien sûr en France, vers 1825. Brillat-Savarin, dans sa Physiologie du goût, décrit une saveur qu’il reprend du chimiste Louis Jacques Thénard : l’osmazôme. Elle est pour lui « le plus grand service rendu par la chimie à la science alimentaire1 ». Cette saveur qui peut se comparer à l’alcool « fait le mérite des bons potages » en formant le roux des viandes. Le goût, toujours le goût. Voici l’une des origines des bouillons de viande, devenue poudre pour le transport, qui fit la fortune d’un certain Liebig. Ajoutée dans les cuissons, cette poudre apportait un principe aromatique puissant. Cette touche exceptionnelle n’a pas échappé à Auguste Escoffier, chef saucier qui devint le roi des cuisiniers et le cuisinier des rois en associant cette saveur, l’umami, aux quatre saveurs classiques.


			Pour le plaisir 


			Quelques années plus tard et à quelques milliers de kilomètres de là, ce goût fut identifié2. L’umami venait de naître dans un bouillon d’algues. Produite par le glutamate, cette saveur fut aussi repérée dans de la bonite séchée, ainsi que dans le parmesan, la tomate bien mûre, les champignons shiitaké… Voilà pourquoi certains ingrédients se marient extrêmement bien avec les algues.


			L’agroalimentaire s’en est emparé sous le nom de glutamate, poudre qui, ajoutée aux aliments, favorise l’appétence. Nul besoin d’avoir recours à la chimie, la nature s’en charge. Les algues, et principalement les algues brunes, contiennent naturellement ces molécules si agréables en bouche. Encore faut-il, me direz-vous, savoir les cuisiner. Gardez précieusement ce livre ! Le plus simple pour commencer est d’ajouter un morceau de kombu (algue laminaire) à vos préparations pour vous régaler. Vous découvrirez une nouvelle loi en bouche : le goût du plat est plus intense que l’ensemble du goût des ingrédients.


			Pour la santé


			Les algues apparurent comme soins dans différentes pharmacopées il y a des milliers d’années. La plus ancienne trace provient du Chili, où des algues ont été identifiées dans des boulettes de terre destinées à être mâchées. C’était il y a cent quarante siècles. Les Chinois puis les Égyptiens découvrirent tour à tour les vertus des algues qu’ils inscrivirent dans leurs traités médicaux (le Pen Tsao – 4 700 ans environ et le papyrus Ebers – 3 600 ans). En Europe et en Amérique du Nord, il a fallu attendre plusieurs siècles pour en découvrir les vertus bénéfiques. 


			En France, l’histoire commence vers 1820 où l’on trouve un lien indirect entre plaisir et santé, via l’umami ou « saveur délicieuse ». L’osmazôme, chère à Escoffier et Brillat-Savarin, était reconnue comme « propre à la guérison ou au soulagement d’une foule de maladies 3». 


			Un pharmacien gourmand et malin eut l’idée d’introduire cette saveur dans du chocolat pour soigner des affections respiratoires. Or ce goût particulier du bouillon (littéralement osmazôme en grec) n’est rien d’autre que la saveur umami, présente dans les algues. 


			Depuis plusieurs années, de nombreuses études ont mis en évidence le lien direct entre consommation régulière d’algues et meilleure santé. Moins de cancers, taux bas du virus HIV, moins de maladies cardio-vasculaires, prévention des problèmes intestinaux, moins d’antibiotiques chez les animaux… Certaines algues rouges protègent des cancers, renforcent le système immunitaire et permettent de lutter contre des tumeurs parfois malignes. Ainsi des traitements à base de molécules algales peuvent être plus puissants que certaines chimiothérapies4.


			Pour leur richesse


			Eau, sucres, minéraux, protéines, vitamines : on trouve beaucoup de choses dans les algues, mais en quantité variable.


			— Nutriments —


			EAU


			Réservée aux algues fraîches bien sûr, l’eau contenue dans les cellules des algues est riche en nutriments plus ou moins concentrés selon le type d’algues. Fraîches, les algues contiennent plus d’eau que les légumes terrestres. 


			— Sucre —


			FIBRES


			Un tiers environ de fibres dans les algues, c’est beaucoup, c’est agréable, c’est bon pour la santé. C’est beaucoup plus que n’importe quel aliment terrestre. Ces fibres solubles, agréables à digérer, procurent une sensation de satiété, diminuent le taux de sucre dans le sang (diabète de type 2), le cholestérol et l’hypertension. Vous en trouverez surtout dans les algues brunes, laminaires et autres, et dans la laitue de mer, qu’il faut préférer sèche pour qu’elle vous apporte plus de fibres. 


			AUTRES SUCRES


			Alginate, mannitol, sorbitol, laminarine (laminarane au Québec), fucanes, fucoïdanes… les sucres des algues sont particulièrement intéressants pour la santé. Ils n’augmentent pas la glycémie et apportent de nombreux bienfaits.


			Prenez la laminarine : elle est utilisée en soin des végétaux contre la tavelure du pommier par exemple. Pour nous humains, ce sucre est un excellent détoxifiant aux propriétés antitumorales. Les alginates – que nous mangeons tous les jours sans le savoir (E400 à 405) – sont aussi des sucres qui forment un gel apaisant dans l’intestin et contribuent à la sensation de satiété. Les fucanes, présents dans les algues brunes, auraient des propriétés antivirales, anticoagulantes et anti-inflammatoires. 


			Quant aux fucoïdanes des algues brunes, populaires au Japon, ils améliorent nos défenses et détruisent – in vitro – des cellules cancéreuses : rien que ça.


			Les algues sèches peuvent contenir jusqu’à 50 % de ces précieux sucres susceptibles de vous conduire souvent aux toilettes, vous voilà prévenus.


			PROTÉINES


			Il est toujours surprenant d’apprendre que les algues contiennent des protéines – la nori par exemple en renferme autant que les champignons. Toutes les algues contiennent de 20 à 30 % de protéines sur matière sèche. Bien sûr, ces protéines ne pourront jamais suffire à nos besoins : on ne mange pas d’assiettes remplies d’algues. Il faudrait dévorer des quantités astronomiques de nori chaque jour pour combler nos besoins (200 grammes d’algues sèches par jour environ). Et encore, une controverse remet en cause leur efficacité : sont-elles vraiment digérées par nos estomacs d’Occidentaux ? Cela dit, ces protéines contiennent les huit acides aminés indispensables à notre organisme. Pas si mal pour des végétaux marins…




			Un hectare d’algues cultivées en pleine mer équivaut en protéines à 21 hectares de soja.





			LIPIDES


			Pas de gras dans les algues ou si peu : 3 % environ de bonnes graisses (la très grande majorité sont des acides gras insaturés). Ces graisses végétales (phytostérols) empêchent l’absorption du cholestérol en prenant la place dévolue aux graisses dans l’intestin.


			Découvrez donc sans complexe les chips d’algues, zéro graisse et cent pour cent plaisir (page 25 nori).


			— Sels minéraux —


			L’eau de mer contient tous les minéraux présents sur terre. On les retrouve donc logiquement dans les algues qui les pompent littéralement et les concentrent plus ou moins selon leur nature.


			SODIUM ET POTASSIUM


			Il y a 4 % de sel dans les algues, c’est moins que ce que l’on peut imaginer ; néanmoins, les régimes strictement sans sel excluent les algues de leur alimentation. Mais le potassium, très présent dans certaines algues, régule la tension, réduit les risques de maladies cardio-vasculaires et le cholestérol5.


			CALCIUM ET PHOSPHORE


			Assimiler le calcium demande un apport en phosphore. Évidemment certaines algues le permettent, tout comme les produits laitiers. Mais les végétaux marins sont beaucoup moins acides. En tête de gondole : dulse, haricot de mer, kombu, laitue de mer et wakamé. Autant dire presque toutes les algues !


			MAGNÉSIUM


			Quels aliments nous apportent du magnésium et du plaisir, sans graisse et avec peu de sucre ? Les algues bien cuisinées. Notre organisme a besoin de magnésium ; et nos carences dans ce minéral nous rendent dépressif, fatigué et irritable. Pauvres en calories, les algues sont riches en magnésium ; une consommation journalière de 10 grammes environ d’algues sèches vous apportera quasiment votre dose journalière de magnésium. Choisissez de préférence les haricots de mer et les algues vertes (oui, oui les algues vertes) : 10 grammes de laitue de mer vous offrira vingt fois plus de magnésium qu’un carré de chocolat !


			— Oligoéléments —


			IODE


			Les algues sont si riches en iode qu’elles peuvent le retenir à des concentrations des dizaines de milliers de fois supérieures par rapport à l’eau de mer. Autant vous dire que quelques paillettes d’algues, de kombu surtout, combleront très largement tous vos besoins en iode. Souvenez-vous qu’elle est nécessaire à votre thyroïde, notamment pour vous assurer un poids équilibré. Mais soyez prudent : trop d’iode peu aussi la dérégler. En cas de doute, évitez absolument le kombu et consultez votre médecin.


			FER


			Le fer des végétaux diffère de celui des animaux. Il se fixe moins et a besoin de la vitamine C pour être absorbé. Popeye devrait plutôt manger de la laitue de mer que des épinards : 5 grammes d’ulve lui apporterait autant de fer que 100 grammes d’épinards. Moins de travail au jardin, moins d’espace à cultiver, aucun engrais, aucune eau douce et en prime de la vitamine C.


			— Vitamines —


			Et dire qu’il se vend des compléments nutritionnels vantant leur apport en vitamines. Pourquoi ne pas passer aux algues ? Elles vous apporteront un peu de toutes les vitamines dont votre organisme a besoin. 


			Courte synthèse : vous trouverez de la vitamine A dans les algues rouges (huit fois plus que dans du beurre ou dans du lait), de la vitamine B126 surtout dans la nori, de la vitamine C, entre autres, dans la dulse. Sachez que certaines algues sont riches en vitamines K, importantes pour la coagulation du sang. Elles sont alors incompatibles, en grande quantité, avec des anticoagulants. Repassez par la case médecin.


			— Antioxydants —


			Ce tour d’horizon serait incomplet sans évoquer l’activité antioxydante des algues. Les pigments des algues, qui leur donnent leurs exceptionnelles couleurs sur l’estran, contribuent à une meilleure santé et à une plus grande longévité.
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