Les algues sont les végétaux de notre bord

milieu d'origine. Elles nous le prouvent

en couvrant une grande partie de nos

besains en protéines, vitamines, minéraux et

oligos elements. Grace a leur concentration 10 a 20 fois
superieur aux legumes terrestres, elles sont au menu
des astronautes de la NASA et I' ONU encourage leur culture
dans les pays souffrant de malnufrition. Cet aliment hyper
vitalogene fait partie integrante de la gastronomie asiatique
depuis 'Antiquité. Dans la foulée des chefs étoilés de I'hexa-
gone, c'est maintenant a vous de les apprivoiser.

Recette concoctée pour 4 personnes par
Fred Marr de nutrivitalite.fr

Caviar d’algues
au gingembre confit

Dans mon panier :

@ 240 gr de mélange Fines Lames de I"Océan®

# 2 cs & soupe de gingembra confit haché

® 4 cs de ciboulette hachée

# 4 cs de coriandre fraiche hachées

Pour son assaisonnemeant :

# 3 cs d'huile d'olive # 3 cs d’huile de sesame

# 2 cs de tamar
® "/ de piment

& 1 gouzse d'all écrassde

Suite au verso

Suite de la recetle

Dans ma cuisine :

Pour le caviar d'algue :

# Rincer 3 fois les algues puis aprés les aveir égouttées,

@ Presser les dans la main ou dans une passoire pour les
assécher au maximum,

® Hacher les aussi finement que les autres ingrédients,

# Puis assaisonner I'ensemble.

A table :

Pour conserver toute sa
finesse, ne I'assaisonner pas
plus d'une heure a 'avance.
Adeguster a l'apéritif sur
des toasts, en entréa avec
un carpaccio le légumes

ou en accompagnement
d'un poisson.




