
À part le calcium, elles renferment de 
l’iode, du fer, du sodium, du potassium et 
une variété d’oligo-éléments. Des vita-
mines dont les C, B9, K ainsi qu’une très 
haute teneur en bêta-carotène, un pigment 
végétal précurseur de la vitamine A. Elles 
renferment aussi des protéines et des acides 
aminés, ainsi que des fibres. Plusieurs 
variétés d’algues contiennent des oméga-3 
à longue chaîne (comme dans les poissons 
gras). On y trouve aussi des composés anti-
cancéreux qui expliqueraient l’écart 
important de l’incidence (du taux) de can-
cer entre le Japon (la malbouffe est en train 
de changer la donne) et les pays occiden-
taux. Au Japon, on consomme près de 2 kg 
d’algues par personne par année.  

S’il est vrai que les algues contiennent 
passablement de sodium, il est vrai aussi 
qu’une portion d’algues n’en contient pas 
plus, voir beaucoup moins que certaines 
croustilles et deux fois moins qu’une por-
tion de soupe aux tomates en conserve. 

On peut se procurer des algues (généra-
lement séchées) dans les épiceries asia-
tiques ou les épiceries santé telles que 
Rachelle-Béry, la Moisson ou Avril. 

Quelques variétés d’algues disponibles 
sur le marché 
Nori - (Porphyra spp.) : la plus connue 
chez nous, vendue en feuilles pour la 
confection des sushis. Aussi disponible 
ciselée en fines lamelles pour garnir les 
soupes, les salades, les plats de riz, de 
nouilles. 

Kombu - (Laminaria japonica) : cette 
laminaire géante peut atteindre 20 mètres 
de longueur. Sa saveur intense est due à sa 
forte concentration en acide glutamique. 
Elle est le premier ingrédient du bouillon 
dashi qui sert à faire la soupe miso, 
consommée quasi quotidiennement au 
Japon. 

Wakamé - (Undaris pinnatifida) : dans la 
soupe miso, il y a le bouillon dashi, le tofu 
et les algues wakamé. Excellente en salade, 
cette algue est délicieuse avec le riz, les 
plats de nouilles dont les soupes ramen.  

Aramé - (Eisenia bicyclis) : saveur agréa-
ble, dans les sautés de légumes, les soupes, 
les plats de nouilles, le riz. 

Hijiki - (Hizikia fusiforme) : noire, fila-
menteuse, un peu coriace (requiert trem-
page et cuisson) ressemble à l’aramé. 
Certains ouvrages disent qu’elle peut 
contenir des traces d’arsenic, y aller avec 
parcimonie. Soupes, sautés de viandes et 
de légumes.  

Dulse - (Rhodymenia palmata) : aussi 
appelée « petit goémon », cette algue 
rouge-pourpré pousse dans la baie de 
Fundy, sur les côtes ouest et nord de la 
Grande-Bretagne, en Islande. De très bon 
goût, elle peut être consommée sèche, 
comme des croustilles, avec de la bière 
comme le veut la tradition en Grande-
Bretagne. 

Agar-agar - (aussi appelé kanten) : extrait 
d’algues rouges du genre Gelidium, l’agar-
agar est un gélifiant (gélatine) qui présente 
plusieurs avantages sur les gélatines de 
source animale. Il ne nécessite aucune 
réfrigération pour sa prise et reste consis-
tant même à la température de la pièce. Il 
ne fond pas aussi rapidement que la géla-
tine d’origine animale, car il ne se dissout 
qu’à partir de 90 oC. Il peut remplacer la 
pectine et est insensible aux enzymes 
(dévoreuses de gélatine) contenues dans 
l’ananas et la papaye. En général, on utilise 
5 ml (1 cuil. à thé) de poudre pour gélifier 
500 ml de liquide. 

N.B. Même si cette gélatine peut pren-
dre hors du frigo, il est quand même préfé-
rable de réfrigérer vos préparations. 

Une façon simple de savourer les algues 
(wakamé, nori en lamelles, etc.) c’est avec 
du riz chaud (ou des nouilles) et des 
oignons verts pour accompagner vos plats 
favoris de tofu, de poisson, de poulet, etc. 
Un peu de shoyou Kikkoman (sauce soya 
japonaise) et le tour est joué!  

Algues wakamés 
Aucune cuisson requise. On les trouve 

surtout séchées en lanières ou en petits 

morceaux. Il faut compter environ 1 cuil. à 
soupe d’algues sèches par personne, car 
elles gonflent beaucoup. On les met dans 
un bol, puis on les couvre de 8 cm d’eau 
froide. Après 15 minutes de trempage, on 
doit les rincer et les égoutter avant de les 
servir. 

Autres suggestions 
Salade – Algues wakamés, concombre, 
fenouil, vinaigrette au sésame ou encore 
laitue romaine, algues wakamés, ananas 
frais, pousses de radis daïkon, sésame noir, 
vinaigrette au gingembre. 
Soupe – Bouillon aux choix, cubes de tofu, 
nouilles ramen, algues. 
Poisson – Saumon poché aux algues, 
oignons, ail, gingembre. 
Viande – Poulet sauté aux fèves germées, 
pois mange-tout, algues, amandes, ail, gin-
gembre, oignons, sauce hoisin ou aux huî-
tres. 

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Les algues

La saveur des algues, c’est la saveur de la mer. Une saveur qui s’ap-
privoise pour les montagnards non-initiés. Pour plusieurs, les sus-
his ont ouvert la porte du monde des algues, un monde fascinant 
rempli de saveur et de nutriments, dont certains se trouvent rare-
ment en aussi grande concentration. À la maison, c’était d’abord 
pour leur goût que nous en consommions, mais quand j’ai appris 
que les algues wakamé (nos préférées) contenaient environ 10 fois 
plus de calcium que le lait, je suis presque tombée en bas de ma 
chaise ! 
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