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Préface


  Presque quarante années à vagabonder de bateaux océanographiques en pirogues artisanales sur toutes les mers du globe pour étudier les conditions de milieu où vivent les espèces intéressant les pêches ou l’aquaculture. C’est pendant ce temps que j’ai rencontré les algues : on me demandait de définir quels paramètres leur permettaient de pousser mieux là, ailleurs, si elles étaient sensibles à telle ou telle pollution… Elles ont fini par me séduire, j’ai glissé dessus et nous vivons ensemble depuis…


  Toujours des voyages, surtout vers l’Asie qui a une culture des algues, au sens propre et figuré, bien en avance sur l’Occident. Nous avons échangé nos connaissances pour essayer de répondre à ce que voulaient nos pays. Nous avons adapté ou amélioré les techniques de culture à nos espèces locales, à notre milieu marin et aux contextes économiques. La Chine, première au monde, cultive huit millions de tonnes d’algues humides par an, la France quatre vingt mille par cueillette !


  Ce travail passionnant a mis toute ma vie professionnelle en relation directe avec des scientifiques, des producteurs, des pêcheurs. J’ai connu de grands chercheurs étrangers mais aussi de jeunes enfants, leurs mères et pères travaillant sur les champs d’algues au Chili, en Inde, en Asie, en Afrique… La richesse de ces rencontres est irremplaçable ; elles m’ont permis d’accumuler presque cinquante mille photos de ces communautés diversifiées et souvent intimes.


  Ce métier m’a aidé à me construire et à comprendre un peu plus le monde, à mettre toujours l’être humain au centre des préoccupations.


  Le livre de Carole en sera une belle contribution. J’ai fait sa connaissance car elle recherchait des photos précises et rares sur les algues et, heureusement, je les avais.


  « La mer, je l’ai dans le coeur avec ses goémons de nécropole et tous ces varechs me jazzent tant que parmi les algues, je promène cette déraison… », d’après Léo Ferré.


  Olivier Barbaroux,

  océanographe


  
    Olivier Barbaroux, océanographe humaniste, fait partie de ces marins passionnés pour qui la mer est une seconde nature ; il choisit de consacrer sa vie à étudier les océans, leur faune, leur flore qu’il fixe sans relâche dans son objectif de bourlingueur. Nous lui devons une vingtaine de très belles photos qui embellissent cet ouvrage, notamment les images sous-marines et celles prises en Asie.

  


  J’ai rencontré Carole en 1990 sur un salon de la santé où elle présentait pour la première fois des mets à base d’algues marines ! Au fil des ans, Carole est devenue une enseignante connue en alimentation vivante, selon le modèle de l’Institut Hippocrates, et une des personnes de mon entourage qui connaît le mieux les ressources des algues pour la santé. J’ai collaboré avec elle lors de multiples manifestations pour faire connaître une autre façon de se nourrir. Il faut aussi signaler que Carole, avec le courage des pionniers, n’a pas hésité à créer une ligne de produits aux algues faciles à consommer, qui ont été d’ailleurs largement copiés par la suite !


  Depuis quarante ans, je m’efforce, dans le cadre de la médecine holistique d’aider ceux qui veulent sortir de la « diététique quantitative » à l’origine de nombreuses maladies, en leur enseignant les lois fondamentales d’une « diététique qualitative » suivant la règle des trois V : V pour végétal, notre corps est conçu pour fonctionner avec des végétaux ; V pour vivant, des aliments crus pourvoyant toutes les vitamines et enzymes nécessaires et V pour varié, des aliments naturels et porteurs des trésors de « Mère Nature ».


  Dans ce livre Carole vous apporte le fruit de son expérience pratique et de recherches dans de nombreux pays. Je me souviens du voyage qu’elle a fait à Madagascar pour étudier les ressources locales. Quel courage pour sillonner le monde à la recherche de ce que les algues peuvent apporter ! Puisse cet ouvrage permettre à tous de découvrir les merveilleux apports des algues, ces aliments prodigieux pour aider notre corps à se dépolluer et se régénérer !


  Christian Tal Schaller


  médecin


  
    Docteur Christian Tal Schaller, médecin suisse, pionner de la médecine holistique, est l’auteur de plus de 60 livres sur la santé globale. Avec son épouse, Johanne Razanamahay, il parcourt le monde pour enseigner que « La santé, ça s’apprend ! »

  


  Tout dans le monde végétal est merveille. Les algues m’apportent cette richesse de saveurs qui font de l’alimentation au quotidien un véritable plaisir et stimulent mon imagination créative. Se nourrir sans violence, juste en « cueillant » avec respect les fruits de la terre et de la mer, que peut-on désirer de plus ? Plus les années passent et plus j’éprouve de reconnaissance pour ces miracles de la nature.


  Belles, lumineuses, je ne me lasse pas de contempler leur variation de couleur et de consistance ; je les imagine dans leur milieu et mesure combien il est important de protéger celui-ci…


  J’aimerais remercier ici des personnes comme Carole, qui de la cueillette à la préparation de délicieux tartares d’algues, en passant par l’enseignement culinaire, rendent accessibles ces trésors marins à chacun d’entre nous.


  Ma reconnaissance va aussi à la pharmacopée chinoise qui depuis des millénaires a su découvrir et répertorier les qualités thérapeutiques des plantes dans sa matière médicale, incluant les algues.


  Marina Barone,

  praticienne en médecines naturelles


  
    Marina et Pascal Barone, diplômés en médecines naturelles (naturopathie et médecine chinoise), exercent dans leur cabinet à Genève depuis plus de 30 ans. Dans leur pratique ils allient efficacité, éthique et enseignement, notamment de l’alimentation saine.
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Introduction


  Compagnes de nos plongées atlantiques, ambassadrices de l’équilibre marin, véritables cornes d’abondance sur le plan nutritionnel, parées depuis l’Antiquité de vertus protectrices et de guérison, les algues marines sont les alliées de notre forme et de notre beauté. Le monde végétal et ses splendeurs, la mer et ses mystères… deux mondes riches se rencontrent dans les végétaux marins et donnent naissance à cette luxuriante diversité de formes, de couleurs, de textures.


  Sous nos latitudes occidentales, les algues éveillent une notion de crise ou de solution pour le futur. Elles font figure d’aliment riche et complet, capable de couvrir nos besoins alimentaires si nous venions à manquer de nourriture. Elles ont déjà rempli ce rôle en temps de guerre ou de famine et restent liées dans le souvenir européen à des périodes critiques.


  En Asie pourtant, les algues sont à l’honneur depuis des millénaires. De nombreux peuples, vivant près de la mer, ont découvert empiriquement leurs vertus bienfaisantes et les ont incorporées à leur alimentation quotidienne. Leur expérience est fort utile pour la comparer aux découvertes les plus modernes de la biochimie ortho-moléculaire. En effet, cette science découvre dans les plantes marines une source concentrée et naturelle d’éléments indispensables à la vie sous une forme bio-disponible. Des études mettent en évidence les carences dont souffrent les Occidentaux et l’importance d’une supplémentation de qualité. Nous sommes donc de nouveau dans une situation critique, et les algues, en concentrant les propriétés du milieu marin, deviennent un aliment « précieux dans notre présent pour construire le futur », un réservoir de nutriments, une valeur sûre oubliée que la nature nous offre à profusion.


  Mais à côté de leur rôle reconnu en diététique pour profiter des bienfaits de la mer, la nouveauté est qu’elles viennent séduire notre palais comme le légume du IIIe millénaire, un nouvel allié de notre forme et de notre gourmandise.


  C’est avec grand plaisir que je partage avec vous ma passion pour les légumes de la mer qui dure depuis plus de vingt ans. J’ai d’abord apprécié une nouvelle saveur dans la cuisine : ce goût marin très délicat. Et aussi leur facilité d’emploi, car les algues se marient harmonieusement avec tous les aliments, comme une nouvelle palette de légumes. L’algue n’est réservée à aucun mode alimentaire, elle se rajoute en petite quantité çà et là et nous avons tous grand intérêt à l’introduire dans notre alimentation quotidienne.


  En tant que cheffe de cuisine végétarienne, un de mes objectifs fut de remplacer les protéines d’origine animale par des sources végétales et de trouver les combinaisons les plus complètes d’acides aminés. Il était donc incontournable d’explorer les algues, d’une composition optimale et concentrée. Et là, comment ne pas être conquise ? Depuis douze ans, je suis fascinée par les résultats obtenus avec les algues alimentaires :


  
     • pour diminuer ou remplacer les produits laitiers et les protéines animales, riches en gras ;


     • pour satisfaire les besoins accrus en minéraux des sportifs, des femmes enceintes, des enfants en croissance, des convalescents et des dépressifs ;


     • en tant que « bombe » de vitamines pour surmonter la fatigue, le surmenage, et faciliter la gestion du stress…

  


  La liste est non exhaustive, comme on le verra au chapitre 3.


  Les algues constituent une nourriture énergétique et pauvre en calories, elles sont riches en protéines nobles et constituent la première source des précieux acides gras oméga 3… Face à notre alimentation dévitalisée et carencée, leur richesse nutritionnelle et leurs propriétés thérapeutiques en font un aliment-clé pour notre époque.
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  Découvrez à travers les recettes choisies pour ce livre comment cuisiner les algues « à toutes les sauces », cuites ou crues, qu’il s’agisse de cuisine française, végétarienne, diététique ou exotique…


  Le secret est de laisser aller votre imagination et de combiner les algues avec les plats que vous aimez, en gardant à l’esprit qu’il s’agit d’un légume offert par l’océan.


  En les intégrant régulièrement à vos menus, vous « faites le plein » en éléments indispensables au fonctionnement optimal de vos cellules.
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De la bactérie à l’algue, la place des algues dans le règne végétal



  Les bactéries sont sans doute la première forme de vie sur notre planète. Il y a un milliard et demi d’années, au fond de l’océan, certaines d’entre elles évoluent, intègrent à leur fonctionnement des microbes photosynthétiques (au lieu de les digérer) et donnent naissance à des micro-organismes dotés de pigments chlorophylliens. À partir de là, elles n’ont plus besoin pour se nourrir que de soleil et d’eau. Elles se fixent au soleil, se munissent d’une protection pour ne pas être mangées à leur tour et élaborent leur propre matière à partir de l’énergie du soleil et des éléments contenus dans l’eau de mer… les premières algues sont nées. Elles sont donc à l’origine des plantes et constituent la première forme de vie végétale sur la planète bleue, nommée Terre !
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  Malgré leur différence de forme, une ulve est biochimiquement plus proche d’un chêne que d’une algue brune.


  De cet ancêtre commun, souche originelle de la vie, sont nées deux lignées aux évolutions différentes qui seraient à l’origine de tous les végétaux actuels pratiquant la photosynthèse. Dans chacune des lignées se sont développées des branches macroscopiques (visibles à l’œil nu) et microscopiques (invisibles sinon au microscope).


  
     • Une lignée groupant les algues bleues, rouges et brunes a continué son développement dans la mer.


     • L’autre lignée, regroupant les algues vertes, serait à l’origine des végétaux terrestres. Elle s’est dirigée vers les étages proches de la surface, s’est parée de vert, réalisant la photosynthèse chlorophyllienne propre aux algues vertes et au monde végétal terrestre.

  


  Revenons à un milliard d’années en arrière :


  Deux processus sont en cours qui marquent un tournant dans l’histoire de notre planète :


  
     • le changement de la composition de l’atmosphère,


     • et le développement du manteau végétal terrestre.

  


  Capables d’utiliser l’énergie solaire par la photosynthèse et de libérer du dioxygène par un processus de scission du gaz carbonique, les algues bleues microscopiques modifient d’abord la composition des océans puis, à mesure que le gaz s’accumule dans l’atmosphère, participent à l’élaboration de la couche d’oxygène entourant notre terre (il y a un milliard d’années).


  Peu à peu, l’air devient respirable et, en parallèle, par les balancements de la marée, des spores d’algues échouent et se fixent sur les rochers du rivage, formant d’abord des mousses et des lichens, puis des rhizomes rampants. Plus tard, s’entourant de cellulose pour résister à la pesanteur terrestre, ces plantes marines se dressent vers le ciel (salicorne, christe-marine) et partent à la conquête de la planète, la couvrant lentement d’un manteau vert.


  Bien sûr, cela va prendre des millions d’années. Mais tout est né d’une minuscule algue-bactérie bleue !
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    Le saviez-vous ?


    Les plantes tirent leur origine du fond de la mer. Le taux d’oxygène de la planète (21 %), créé il y a des milliards d’années par les algues vertes n’a pas changé jusqu’à nos jours, excepté dans les villes depuis une trentaine d’années !

  


  Les formes de vie les plus anciennes sur notre planète sont les stromatolithes (3,7 milliards d’années). Elles forment des dômes tabulaires ou ramifiés, résultant de la croissance et de l’activité d’algues bleues et de bactéries. On peut en observer des vivantes dans les mers d’Australie et des Bahamas.
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Le plancton végétal ou phytoplancton



  Il existe environ 27  500 espèces de macroalgues et entre 200 000 et plusieurs millions d’espèces de micro-algues. Bien que l’accent de cet ouvrage soit porté sur les grandes algues marines, il faut souligner l’importance des micro-algues, plus nombreuses, plus anciennes et dont le rôle est indispensable pour maintenir le taux d’oxygène de notre atmosphère.


  
    Les cyanobactéries (micro-algues bleu-vert) sont deux fois plus nombreuses que les étoiles dans le ciel.

  


  La grande majorité des micro-algues marines sont invisibles et forment le phytoplancton répandu dans la « couche éclairée » des océans et des lacs, c’est-à-dire la couche où pénètre la lumière (entre 0 et 40 m). À cette profondeur, les radiations rouges sont moins intenses et les ondes lumineuses vertes et bleues dominent. Lorsqu’elles sont visibles à l’œil nu, c’est qu’elles ont proliféré et formé des amas conséquents. Leur multiplication est très rapide. Elles sont considérées classiquement comme les championnes de la photosynthèse.


  Le plancton est composé des espèces autotrophes vis-à-vis du carbone (qui n’ont pas besoin d’êtres vivants pour se nourrir) : les micro-algues (unicellulaires), vivant isolées ou en colonies, et les cyanobactéries. Les algues, comme toute plante, sont autotrophes ; pour croître elles ont la fabuleuse capacité de fabriquer leur propre substance à partir du dioxyde de carbone de l’air (CO2), de l’eau et des minéraux qui y sont dissous. L’énergie dont elles disposent est celle de la lumière qu’elles captent grâce à des pigments — dont la chlorophylle — contenus dans leurs chloroplastes.


  Ce processus de synthèse de matière organique s’accompagne de production d’oxygène. La nuit, les algues consomment l’oxygène dissous dans l’eau. Le jour, elles en produisent en grande quantité, enrichissant l’environnement et les eaux.
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    Record :


    On trouve des algues à 500 m de profondeur dans les eaux claires des atolls du Pacifique. Record inverse : on ne trouve plus aucune algue à plus de 10 cm dans des eaux opaques d’estuaires.

  


  L’océan : une immense source d’oxygène et un puits de carbone


  Ce processus d’oxygénation souvent méconnu qui a créé la vie sur terre telle que nous la connaissons a subsisté jusqu’à nos jours. Le plancton marin fournit plus de 50 % de l’oxygène nécessaire à notre planète. Certaines études estiment que l’oxygène produit par le plancton représente les deux tiers du total de l’oxygène créé par toutes les plantes ensemble. Lourde responsabilité qui était partagée jusqu’à présent avec les forêts, hélas en forte diminution.


  Une partie des 10 milliards de tonnes de gaz carbonique que nous rejetons chaque année est fixée par cette activité respiratoire de l’algue ! On appelle « séquestration du carbone » le fait de piéger le CO2 de l’atmosphère et de le stocker dans un puits. Les processus biologiques qui ont formé le pétrole, le gaz naturel, le charbon, les roches calcaires étaient des puits de carbone. Maintenant ce sont les océans, les humus, les tourbières et les précieuses forêts (le plus important puits de carbone pour les terres émergées). Dans les océans, les récifs coralliens et certains planctons produisent le carbonate de calcium (craie, marbre, coquilles) qui constitue le principal puits de carbone océanique et planétaire.


  Les planctons : premier maillon de la chaîne alimentaire


  La vie végétale — sur terre comme dans la mer — est la clef de voûte du système biologique de notre planète. Le nom plancton (signifiant « errant ») est donné à tout ce qui est en suspension ou flotte sur les océans : algues microscopiques, bactéries, crustacés minuscules, petites méduses. C’est toujours un ensemble d’organismes. On distingue le phytoplancton et le zooplancton.


  Le phytoplancton, qui constituait à lui seul environ 50 % de la matière organique produite sur terre, semble en diminution régulière depuis une vingtaine d’années, entre autres à cause des activités humaines et des pollutions qu’elles génèrent : dégazages, naufrages de pétroliers (1 t de pétrole peut recouvrir 12 km2), nappes d’huile de moteur. Non seulement le phytoplancton stabilise la concentration en oxygène de notre atmosphère, mais il assure aussi l’oxygénation des masses aquatiques sans laquelle celles-ci deviendraient rapidement stériles.


  
    « Il est à l’origine des complexes réseaux alimentaires qui aboutissent aux grands poissons et aux phoques en passant par tous les êtres vivants marins (mollusques, crustacés, oursins, étoiles de mer…). »


    Citation d’Oceanopolis

  


  Se multipliant à une vitesse phénoménale, le phytoplancton est le premier maillon de la chaîne alimentaire.
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  Seuls les organismes chlorophylliens sont capables de produire de la matière, consommée ensuite par d’autres organismes. Les bactéries, elles, ont la fonction de décomposer les déchets et les cadavres pour les rendre utilisables par les végétaux (sous forme de sels minéraux). Elles décomposent aussi les grandes algues quand elles meurent pour les mettre à disposition des générations d’algues suivantes. Lorsque le plancton meurt, il sombre dans les profondeurs et devient une importante source de nourriture pour les organismes vivant sur le fond (krill).


  Le zooplancton ou plancton animal est formé de minuscules crustacés (copépodes) qui remontent la nuit vers la surface pour se nourrir de phytoplancton et redescendent pendant la journée vers les eaux plus profondes pour échapper aux prédateurs. Son existence jusqu’à 5 000 m de profondeur est prouvée : leur migration verticale assure le transfert de nourriture du haut vers le bas. Ce mouvement contribue au brassage des eaux et de leurs températures.


  Phytoplancton et zooplancton constituent la principale nourriture des baleines, des pieuvres géantes, des coquillages filtreurs, des calamars…


  Un exemple parlant : l’océan Austral regorge de phytoplancton qui nourrit le zooplancton qui à son tour nourrit 350 000 baleines, des millions de phoques et 200 millions d’oiseaux de toutes sortes. Le krill,« nourriture des baleines » en norvégien, concentre des milliards d’animaux planctoniques, (jusqu’à 10 kg au m3) dont la célèbre Euphausa superba, ressemblant à une petite crevette.


  Le krill antarctique est l’une des dernières grandes ressources sauvages de la planète. De plus en plus convoité, sa pêche est soumise à de sérieuses recommandations pour ne pas déséquilibrer le fragile écosystème.


  Le plancton assure aussi la subsistance de millions d’hommes par l’intermédiaire des animaux marins. Que le phytoplancton vienne à manquer pour des raisons de tornades et les pêches chutent de façon dramatique.


  Mais les chercheurs trouvent toujours des nouveautés dans la richesse océanique et viennent de mettre en évidence des micro-algues haptophytes qui, en plus de se nourrir de lumière via la photosynthèse, mangent des proies bactériennes (CNRS — Laboratoire de biologie marine de Roscoff). Identifier la richesse et le fonctionnement de la biodiversité du plancton océanique est indispensable à la compréhension des régulations climatiques. Prendre conscience de l’importance du monde vivant et invisible des océans est PRIMORDIAL pour la survie de l’homme.
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    Lorsque l’on tient une craie dans la main, rappelons-nous qu’un jour ce matériau était vivant et qu’il est d’origine végétale marine. Certains organismes du phytoplancton ont en effet la faculté de capter les minéraux dissous pour s’entourer d’une carapace. En s’accumulant, ils ont formé des falaises et des sols crayeux ou calcaires. N’oublions pas que la planète était recouverte d’océans il y a des millions d’années.

  


  Survie en haute mer


  L’utilisation directe du phytoplancton est démontrée par la courageuse expérience du navigateur Alain Bombard lors de sa traversée de l’Atlantique en Zodiac en 1952. Il tenta de prouver qu’il est possible à un naufragé de survivre en mer dans les pires conditions pendant un certain temps, c’est-à-dire sans eau potable ni aucune provision. Expérience qu’il géra en savant, notant toutes ses sensations. Il s’alimenta de sa pêche, combattit le scorbut en filtrant du plancton très riche en vitamines, (recueilli au moyen d’un filet), but de l’eau de mer en petites quantités (maximum 1 l par jour), de l’eau douce de pluie ainsi que de l’eau extraite de poissons pressés. Ses thèses de survie en mer sont encore aujourd’hui utiles à tout navigateur. Les embarcations de sauvetage sont depuis lors munies d’un filet en étamine pour recueillir le plancton libre. Il y a cependant des précautions à prendre pour que le plancton végétal soit frais au moment de la récolte et ne contienne pas de diatomées indigestes, de simili-méduses, ou autres zooplanctons. Renseignez-vous sérieusement sur le mode opératoire avant de tenter l’expérience vous-même.
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