Les algues sont les wagétaux de notre bord I

milieu d'origine. Elles nous le prouvent

en couvrant une grande partie de nos

besoins en protéines, vitamines, minéraux et

oligos élements. Grace a leur concentration 10 a 20 fois
supérieur aux légumes 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
vitalogéne fait partie integrante de la gastronomie asiatique
depuis I"Antiquité. Dans |a foulée des chefs étoilés de I'hexa-
gone, c'est maintenant a vous de les apprivoiser.

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

Potage miso minute aux
Fines Lames de I'Océan®

Dans mon panier :

Mélange Fines Lames de I'Océan®
1 morceau de tofu

1 blanc de poireau

1 branche de céleri

1 carotte

Coriandre fraiche

Miso de riz

Pate de tamarin ou % citron

Suite au verso

Suite de la recette

Dans ma cuisine :
@ Rincer 3 fois puis ciseler

4 ¢s de Fines Lames de
I"Qeéan®,

Couper le tofu en petits
dés et les légumes en
tranches les plus fines
possible.

Faire bouillir 800 ml
d'eau.

Hors du feu dissoudra
au fouet : 3 cs de miso
de riz, 1 cs de pate

de tamarin ou % citron.
Godter et rectifier

si nacessaire : avec du
miso pour saler et
avec le tamarin ou du
citron pour apporter
de I'acidité

Dans le bol :

# Disposer au fond des
bols une cuillére a
soupe d'algues, de
tofu et de chacun des
légumes.

@ Ajouter quelques
feuilles de coriandre.

@ Verser le bouillon
et servir.




