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Sauvage  moi ?! a cu ture e macroa gues

 
 

es macro-a gues  on peut es ramasser ans a nature  mais 9 fois 
sur 1  ce es u'on mange ont été cu tivées  Voici comment  

1  À partir e jeunes pousses é evées en éc oseries (sortes 
e nurseries pour a gues)  on e es p antes 

ensemencées sur un suppor  'objectif  n'est pas e eur 
passer a cor e au cou  mais e es tirer vers e haut  !  
our es ai er à gran ir  on ajoute es nutriments  

 
 uis on ép ace es p antu es ans a mer (g ag a gue)   
en eau ca me  à  e es passent e cm à 4 mètres

 en ue ues mois !  
 

 

 

3  On réco te 8 mois après avoir semé  
 

 



Sauvage  moi ?! a cu ture e microa gues

 
 

es micro-a gues  vu eur tai e ( ue ues 
mi ièmes e mi imètres !)  sont cu tivées 
i éremment  

1  éjà  pour ne pas es per re e 
vue  on es p ace ans un 
contenant type cy in re  tuyau ou 
p a ue e verre  appe é 
photobioréacteur  
 

 On e remp it 'une eau au goût 
es a gues en termes e  

température pH  o ygène  umière
 et nutriments (on peut être 
constitué 'une seu e ce u e  et 
être e igeante !)  

 

3  es a gues se éve oppent a ors avec 
une incroyab e rapi ité  oub ant eur 
masse cha ue jour  e jour  e es 
captent a umière et ent e  CO  ça 
es fait grossir  a nuit  e es se 
ivisent en  ce u es es  Aucune 

p ante terrestre n'est capab e ’une 
te e croissance ! 

 

 u coup en moins 'une semaine  
'a aire est p iée  
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A ors vous es aimez brunes  rousses ou vertes ? 
 

our es macro-a gues cu tivées  c'est a réco te au couteau ou  
cisea ui est préférée  car i s coupent au ieu 'arracher  et 
permettent  onc au goémon e repousser  t pour encore mieu  
préserver

 
ressources  es régions attribuent es icences au  

goémoniers  et imposent e respecter une tai e minimum 

 

Côté micro-a gues  on es récupère une par une avec une pince à 
épi er  on c'est une b ague  On uti ise une centrifugeuse  

 

our es macro-a gues sauvages  es bateau  scoubi ou p ongent eurs bras mécani ues ans a mer  si possib e 
pen ant  es gran es marées  font a toupie  et hop  en remontent es a gues 

 

Bien sûr e es imposent aussi e respecter e ca en rier e a nature  
on peut cuei ir e kombu roya  et wakamé au sortir e 'hiver  Au 
printemps  c’est au tour e a u se  u spaghetti e mer  e a 
nori et e a aitue e mer  a réco te s’arrête à ’été ou ’automne  
se on es variétés 

 





'a gue ui cache a forêt e possibi ités 
 

Manger 'a gue irectement ans e bac e réco te n'est pas gage e festin  Mieu  vaut 
'abor  ui o rir une petite séance e transformation  

éjà  aver 'a gue – si possib e à 'eau e mer  car ce e-ci préserve sa cou eur  sa te ture  
ses arômes et ua ités nutritionne es  Une petite tha asso  uoi  

Si vous ne vous châtes pas es précé entes ches  vous aurez noté ue a cuei ette es a gues 
se faisait e façon saisonnière  onc ces techni ues e conservation permettent 'en avoir 
toute 'année !  

 

nsuite  si on veut une marina e  p onger 'a gue ans un bain e se  ou vinaigre  

Si es marina es ne nous font pas marrer  conserver 'a gue soit en a trempant ans u se  
soit en a séchant nature ement sur es c aies – nos anciens  eu  faisaient ça irectement sur 
a une –   
t eu  à trois jours p us tar  on broie  presse ou tre 'a gue éshy ratée  ui evient pou re 

ou pai ette  Ajoutée à es écha otes  e 'ai  u jus e citron et 'autres ingré ients  on s'en 
tartine es babines  



 



Miam !  
 !  

 

À ceu  ui se eman ent si 'a gue  ça 
pi ue  ça mor  ça pue  s'i  faut es 
ép ucher  es faire fon re  es monter en 
neige  ajouter u sucre pour compenser 
'io e  etc   

 

Sachez ue   'a gue est à cro uer  t 
à rou er  toaster  broyer  saupou rer  
sécher  hacher  infuser ans  e 
mu tip es p ats  I  faut ire  avec es 
5  espèces 'a gues ui e istent  

on a moyen e varier es p aisirs 
Venez voir nos chefs Va gOrize  i s 
vous feront goûter !  

À ceu  ui se isent « beurkkk 
jamais je ne mangerai 'a gues ! »   
 

vous en avez très probab ement éjà 
mangé e nombreuses fois  hé hé   

 
 

ar e emp e 'agar agar  issu e 
certaines a gues rouges  est uti isé 
comme gé i ant ans es bonbons  car i  
n'a ni goût ni 'o eur  On 'uti ise aussi 
comme stabi isant et épaississant e 
tartes  g aces et autres p ats préparés 
(p us sain et moins ca ori ue ue a 
gé atine e porc !)  
 



Miam !  
 !  

arei  pour nous  es égumes e a mer apportent beaucoup e bres 
( es vraies  hein  pas ce es es opérateurs)  e minérau  e vitamines  
'antio y ants (ces petites choses ui ra entissent e viei issement)   

 

À ceu  ui préfèrent tester sur eurs bêtes  avant e se 
ancer  n'hésitez pas ! es a gues sont e ce entes pour e es  
ourrir un pou et  un bœuf ou un poisson  avec u kombu 

roya  et es microa gues amé iore eur immunité et stimu e 
eur croissance   

'ai eurs e es gurent au menu es 
astronautes e a ASA  une a gue  et ça 
repart ! 

 





Si ence on épure   

oucement sur ’eau ouce ! 
 

Car e e représente seu ement 1% e ’eau i ui e présente sur erre  Or 7 mi iar s 'hommes a puisent pour boire  
irriguer eurs cu tures  abreuver eurs animau  'é evage  faire tourner eurs usines  a imenter eurs centra es 
é ectri ues  etc  Sans par er e tous es autres organismes vivants  ui en ont eu  aussi besoin ! 

raitement e ’eau  mo o mo o sur ’énergie   
 

es stations ’épuration é iminent es po uants et a matière organi ue es eau  usées  
Comment ? Avec es es e monsieur ropre  es bactéries  es écomposent a 
matière organi ue  Sympa  hein ? I  faut juste eur assurer e baigner ans une eau 
p eine ’o ygène   

t pour ça  soit on uti ise e grosses machines u tra gourman es en é ectricité  soit on 
opte pour une so ution verte  verte comme  es micro-a gues  

 

I  est onc in ispensab e e ne pas a gâcher  et aussi  e réparer nos sa etés  rejeter es eau  
usées irectement ans a nature (comme c'est e cas à 8 % ans e mon e actue ement)  c’est 
érou er e tapis rouge au  ma a ies  



Si ence on épure  

Micro-a gue Macro-e et  

Un bain ’eau  po uées p eines e nutriments  es a gues aiment ça  es es 
absorbent  c’est eur soupe à e es  avec ue ues croûtons e CO  u coup  ça es 
fait gran ir  Au passage  e es pro uisent  evinez uoi ? e ’ o ygène ! our es 
bactéries  ça tombe sacrément bain  ’ai eurs  e es remercient es a gues en 
pro uisant u CO  et hop e circuit est reparti ! 

eau ouce pour tous  

Autre avantage e cette biotechno ogie  a p upart es 
a gues uti isab es pour  traiter ’eau sont faci ement 
isponib es  y compris ans es pays man uant 
’infrastructures e traitement  

t pour favoriser a photosynthèse  s’i  fait chau  et 
beau  ça baigne encore mieu  

 



Fiches d’identité
et recettes



 

Cou eur  vert aci e à vert foncé 
 

istribution  Côte at anti ue  mer u or  
Manche et  Mé iterranée 

 

 
U va actuca 

 
e tures  

- Cru  ne  égèrement 
verte transparante  
- Cuit  fon ante 
 

 

Saveurs  
- Cuit  puissant et 

é ui ibré 

 

Béné ces nutritionne s  
iche en vitamine C (8 fois p us ue es oranges)  

vitamine A  ca cium  ch orophy e  fer ( eu  fois p us 
ue e germe e b é)  magnésium (1  fois p us ue e 

germe e b é)   
e est éga ement riche en protéines et faib e en 

matières grasses et en io e  
 
Comment a manger   

ans es sa a es  avec es égumes cru ités  frites  
coupées en sauce  en soupe  en tarte  etc  
 

 

 

 



 

Sorbet Citron 
  U va actuca

 
Portions : 3-4 glaces

INSTRUCTIONS :

Bon appétit  !

- 

- 



 

 

A ne pas confon re avec e akamé (Un aria pinnati a) 
 
Cou eur  Brune foncée  aminaire  égèrement on u ée 
 

istribution  ans es eau  profon es  agitées 
et froi es  sur es rochers battus par a hou e 
 

 
A aria escu enta  

 

 
 
Béné ces nutritionne s  

iche en omégas  minérau  et en vitamines (B9  B1  
)  rès riche en bêta-carotènes  c’est un parfait 

anti-o y ant 
 
Comment a manger   
Uti isée en pai ettes ( û à sa tai e comprise entre 5  
cm à m)  en assaisonnement ou en tartare  eut 
éga ement remp acer es égumes 

 
e tures  

- Cru  é atineuse  ne 
sur es bor s  cro uante 
à ’intérieur 
- Cuit  Fon ante 
 

 
Saveurs  

- Cru  io ée  
- Cuit  ouce  

égèrement sucrée 
-  



 
Cette recette est partagée par Jennifer Breaton et ebecca iering eewaar  
 

I S UC IO S  

1  incer  akame  

 minutes  
 

3  C  

4  
sauce sucrée ou autre)
Verser  
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akame 
A aria escu enta 

Bon appetit !

 

   sésame



 
Saveurs  
- Cru  io ée  sucrée 
- Cuit  sucrée avec es 
arômes es noisettes 
 

 
e tures  

- Cru  crousti ante 
- Cuit  fon ante 

 

 
Béné ces nutrionne s  

iche en minérau  en ca cium (8 fois p us ue e ait)  en 
io e  en magnésium  en phosphore  en potassium et en 
so ium  ga ement riche en vitamines (A  B1  B1  C   
F   )  C'est aussi ’a gue a p us riche en sucres  
 
Comment a manger   
Uti isée comme e hausteur e goût  en assaisonnement  

 Aussi connu sous e nom e   
Bau rier e eptune 
 
Cou eur  Brune 
 
Habitat    

énéra ement ans es eau  froi es  au niveau e ’estran  
parfois au niveau e a zone subti a e (située en essous u 
niveau e a marée basse  toujours sous 'eau)  on a retrouve 
abon ante ans es zones e fort courant  sur es rochers 

 

 

 OMBU OYA  
Saccharina atissima 



 

Cookies au  a gues 
Saccharina atissima 

 

O S  

en apéritif 
accompagnés e ri ettes e thon ou 
e saumon  eur goût io é se marie bien

avec e poisson
 

 

1. Réhydratez les algues, versez les dans un bol puis ajoutez l'eau tiède et réservez.

3. Mélangez l
 le poivre et la levure.

5. Incorporez le mélange sec au mélange humide en malaxant 
ce que l'ensemble soit homogène.

7. Déposez chaque boule sur une plaque recouverte de papier cuisson en les espaçant. 
8. Aplatis
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- 1 oeuf 

- 8  m  'hui e 'o ive 

- 4  g 'a gues séc
hées 

- 8  g 'eau tiè e - 5  g e farine 

- 1 pincée e se  

- 1 pincée e poivr
e 

- 1  sachet e evure 

- 4  m  e ait 

 

INSTRUCTIONS :



et pour avoir des idées de recettes, rendez-vous sur 
le site Valgorize.eu

Bon appetit ! 


