POUI’ rz|2v2r des tartares de poissons,

rehausserun plat ou tout simplement pour accompagner
une entrée de crudités.

Cela crée aussi un petit effet au moment de 'apéritif sur
des petits toasts de pain grille car les algues peuvent
¢tre bleues, brunes, rouges ou encore violettes.
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Cote “bien-étre & nutrition’,
les algues sont de véritables complexes
energetiques.
Elles ont un apport en proteines, en vitamines C non
negligeable mais sont ¢galement tres riches en oligo-
¢lements et sels minéraux.
En revanche, et ceci est moins connu, mais elles
ont une teneur importante en calcium. Elles sont
méme recommandées pour toute personne souffrant
d'ostéoporose ou dune quelconque déficience en
calcium. Pour l'algue « Dulse », sa teneur en calcium
est 20 fois plus ¢levee |

Ingred|en’rs :

3 sorfes d'algues différentes :

DULSE - WAKAME - LAITUE DE MER

(On peut ¢galement utiliser la KOMBU BRETONNE mais
son goUt en iode est plus ¢leve. Les algues peuvent
étre achetées chez Biocoop).

| ¢chalote, sel, poivre

| belle branche de persil

/2 citron, huile d'olive vierge ou s¢same
TEMPS DE PREPARATION : de 20 & 30 mn.

‘Bien rincer les algues et les essuyer avant de finement
(mais pas trop 1) les ¢mincer.

Placer le tout dans un bol, rajouter une ¢chalote
finement coupée car ce n'est pas agreable de tomber
sur un Qros morceau. Presser le /2 citron et bien
melanger I'ensemble des ingrédients. Rajouter environ
2 & 3 cuilleres a soupe dhuile d'olive. Pour celles qui
sont de¢jd initices au golt des algues, je propose
plutdt d'utiliser de l'huile de sésame. La saveur n'en
sera que meilleure.

Une pincée de sel et on réserve aux frais le temps de
preparer les crudités. Pourquoi pas quelques carottes
rapées avec des tagliatelles de radis noir ?...

Le tour est joue et leffet est garanti. Voild une belle
entrée dans le sens d'une belle qualité nutritive...”

Recette de Nathalie JOINIS-LEPHAY. RESTAURANT SE.V.

Prochain cours de cuisine le Mardi 22 mars & 18h30.
Renseignements au 02 99 65 01 77. www.sevnature.com
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