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“ Déja les algues, qu’est-ce que c'est ?

Les algues sont des

organismes qui vivent
dans I'=au, capables de
produire de l'oxygéne et
leur énergie grice aux
rayons du soleil 1, On les
retrouve dans un grand
nombre de milieux sur
toute la planéte : les
océans, les mers, les
rivigras, les lacs... [l Ce
sont les espéces les plus
communes sur Terre ! On
estime leur nombre a
environ 1 million =1 et elles
representent 90% de la
flore marine “, Elles sont
d'une trés grande
diversiteé de taille, de
forme et de couleur 1!
Certaines espéces sont
trés petites, comme
Emiliania huxleyi qui ne
mesure que 2,5 4 4,5 um
(micromeétres) (5],
d'autres comme la

Grand
comment ?

Paimaria palmata sont
plus grandes (50 cm #1) et
certaines peuvent méme
aller jusqu'a 70 m de long
comme la Macrocystis
pyrifera 2, On classe
alors toutes ces algues en
deux grandes familles
les microalgues et les
macroalgues %,

La famille des

microalgues regroupe
toutes les algues
microscopigues . Elles
sont wnicellulaires 01 et
leur taille varie de
quelgues micrométres a
quelques centaine de
micrométres. A I'heure
actuelle, on estime qu’il
existe entre 200 000 et
B00 000 espéces
differentes dans le
monde. Elles vivent
principalament dans les

eaux salees et douces @
on les appelle aussi
phytoplancton M, Dans la
grande famille des
microalgues, on distingue
différents groupes dont
les plus importants sont :

1) les diatomées. Elles
sont entourées d'une
coque rigide (comme

Phytoplancton dans le lac Erié au Canada (Ontario)

Credit : © Aerial Associstes Photopgraphy Inc. by Zachary Haslick/MNOAA-SLERL ara

Emiliania huxleyi) et
possédent un noyau. Elles
pauvent vivre seules ou
en groupe 72, 12],

@ les microalgues
vertes. Ce sont des

algues de couleur wverte,
qui sont entourées de 2

couches de membranes,
ont un noyau &t un ou
plusieurs ffaogelles
{comme Dunaliella salina)

113, 141,
(@) les cyanobactéries.

Ces microalgues
possédent une couleur

Coindico!

La fore regroupe l'ensemble des
plantes présantas dans un miliau
donné 18],

Un micrométre (pm) cast 1000

fois plus petit gu'un millimétre
() (181,

Unicellulaire waut dire qui nest
composd que duna seula cellula
),

Le phytoplancion, c'ast Mansambla
das organismes végadtaux qui
flottent dans la mer, s& laissant
emportar par la courant 1,

Un fagelle ast un filament mobila,
attaché a la cellule et qui parmet &
la microalgue de nagar 9,

verte bleutée. Elles sont
trés répandues dans le
monde, pouwvant wvivre
seules ou en groupe. Elles

n‘ont pas de noyau ni de

flagelle (comme Spirulina
platensis) 12 14-18],

Emiliania huxleyi Dunaliella salina Spirulina platensis| Palmaria palmata Himanthalia elongata Macrocystis pyrifera

S5a taille est d'enwviron
200 pm de long D51,

Elle peut mesurer jusgu’a 70 m
de long . C'est plus haut
qu'un immeuble de 20 étages !

Elle mesure environ 20 a
A0 pm de diamétre B,

Sa taille varie de 256 a
45 pm B, spit 100 fois
plus petite gue le

Elle fait em moyenne
50 cm de long [Bl

Elle peut grandir jusgu'a 2 m de
long 71,

diameétre d'un cheveux !
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La famille des

macroalgues regroupe
toutes les algues
pluriceliulaires 001, EL,
comme on a pu le voir,
leur taille varie de
quelgues centimétres &
plusieurs dizaines de
meétre de long = &8 71 1 Ce
sont celles-la qgque ['on
croise sur les cotes et a
la plage ! Elles vivent dans
les eaux salées, sur le
fittoral des oceans, des
mers et des fleuves 1.2 41,

Comme les plantes sur
terre, les macroalgues
sont constituées de
plusieurs parties. En bas,
a la place des racines, il ¥
a le crampon. Celui-ci
leur permet de

s'accrocher solidement
aux sols rocheux et
déviter d'étre emporteeas
par les vagues. Ensuite, il
¥ a une longue tige que
I'on appelle le stipe. Puis,
on trouve le flotteur.
C'est une petite bouge
qui permet aux
macroalgues de flotter
vers la surface de [l'eau.
Et enfin, en haut, il y a les
fronde, qui sont un peu
'équivalent des feuilles
chez les plantes. Toutes
ces parties (crampon+
stipe+flotteur+fronde)
forment ce que ['on
appelle le thalle des
macroalgues 20211,

Les macroalgues sont
aussi classees en
différents groupes. Il en

Fronde

Flotteur

+——— Stipe

+—— Crampon

Credit : Inspirées de Murray Mabors [17

existe 3, en fonction de
leur couleur :

1) les macroalgues
rouges. Elles sont de
couleur rouge violet., On
en connait, & ce jour,
environ 7000 espéces
differentes. Pal/maria
paimata en fait partie
{photo en page 2) [: 221,

@ les macroalgues
brunes. Elles sont de
couleur marron brun.
Himanthalia efongata et
Macrocystis pyrifera
sont deux espéces qui
composent ce groupe
{(photo en page 2). Mais il en
existe bien plus ! On en
connait environ 2000
especes a travers le
monde [1.18, 23],

@ les macroalgues
vertes. Comme leur nom
I'indigue, celles-ci sont de
couleur wverte. Dans le
monde, il en existe 8000
espéces difféerentes. Uiva
factuca en fait partie 1. 221,

Ulva lactuca

Cresdiit - & Ohsana Belous

Pour aller P]Llf‘:- loin ...

@ La couleur des algues ca vient d'ou ?

Les différentes couleurs des algues proviennent de certains éléments présents dans leurs
cellules. On les appelle les pigments “7. Les pigments sont des substances qui jousnt un
role dans la transformation des rayons du soleil en énergie “°21, Chez les algues, il en
existe 3 principaux types :

« Les cHnrﬂFshr_]ue.s. Ces pigments apportent la couleur verte aux algues. On les retrouve

chez toutes les algues : les algues vertes bien sdr (comme Ulva lactucal, mais aussi chez
les rouges (comme Palmaria palmata) et les brunes (comme Himanthalia elongata et
Macrocystis pyrifera). Ce sont les pigments les plus communs @021,

. Les caroténgides. Clest parmi cette classe de pigments que 'on retrouve la fucoxanthine,

gui elle est de couleur brune. C'est elle qui apporte la couleur chez toutes les algues
brunes [(20.21],

. Les obiliprotéines. Ces pigments-l& produisent une couleur rouge. On les retrouve
phycobilip

donc chez toutes les algues rouges #0727,

@ Algues ou plantes aquatiques - C'est quoi la différence ? Coindico!

Quand on woit un « truc vert » dans lI'eau, on pense bien souvent Plur ‘zire veut dira
qu'il s'agit d'algues. Ce n'est pas toujours vral ! Cela pourrait aussi qui est composé de
gtre des plantes aguatigques. Alors, en guoi sont-elles différentes plusieurs cellulas (8],

des algues 7

Tout d'abord, les plantes agquatiques sont toujours pluricellulaires, Le littoral c'est la zone

a la différence des algues qui peuvent &tre uni- ou pluri-cellulaires P95, ol se rencontrent la

torre at la mer (18],
De plus, elles possédent la méme anafomie que les plantes

terrestres. On retrouve donc des racines, des tiges et des feuilles.

. I Lanofomie duna plants
Ce qui n'est pas le cas des algues 722231,

fait référance aux

Enfin, chaque partie de la plante différentes structures

posséde une fonction spécifigue. Ainsi,
les feuilles transforment la lumiére en
gnergie et les racines (plongées dans le
sol des lacs, des rivigres, des mers...)
prélévent les nutriments. Chez les
algues toutes les parties (fronde,
flotteur, stipe, crampon) soccupent de
produire I'énergie et de récupérer les
nutriments [22.23),

Salicorne

(ou parties) qui la
constituant N8I,

Un nutriment ast une
substance qui est
directement utilisde par
la plante ou lalgua pour
grandir et produire son

dnorgie 18]
Cradit -8 M. Buschmann

La salicorne est un bon exemple de
plante aguatique % - gue l'on a bien
souvent tendance a confondre avec une algue !
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# Mais est-ce que ca se mange ?

QOui ! Les algues se mangent, et méme depuis trés longtemps !

La majorite des algues

présentes sur notre
planéte sont comestibles.
Seules certaines espéces
qui poussent dans les
tropigues sont toxigques
pour I'Homme =81,

Ainsi, les algues sont
traditionnellement
mangees dans les régions
de I"Est du globe
terrestre. En Asie avec la
Chine, le Japon et la
Coree. Malis aussi dans le
Pacifique avec I'Indonésie,
la Mouvelle-Zélande, les
Fhilippines aft méme
Hawaii 15 2311

On trouve des traces de
la consommation des
algues dés le 4= siécle au
Japon et dés le 68 siécle
en Chine. Soit plus de

1600 ans avant notre
époque actuelle ! 29

Les plus mangées sont
surtout les macroalgues,
qui tiennent une place
importante sur la table
dans ces cultures ! On
trouve une ribambelle de
plats qui les utilisent : les
sushis, les salades et
méme les bouillons
comme le dashi [22-31],

De notre céOte de la
planéte, en Occident,
seules certaines régions
chtigres trés spécifiques
les consomment depuis
longtemps. C'est le cas
par exemple de I'lslande,
FIrlande, le Danemark, la
Bretagne (en France), la
Nouvelle-Ecosse (au
Canada) ou le Maine (aux

F

Etats-Unis). La aussi, ce
sont les macroalgues qui
sont surtout mangees.

A la différence de I'Asie ol
l"'algue est depuis
longtemps un aliment
trés apprécie, pour
certaines regions comme
I'lrlande, le fait de manger
des algues a ete bien
souvent signe de famine
et de pauvreté [= 28 200
Malgré cela, les algues
ont conservé leur place
dans la gastronomie
locale 5 25, 221 | Cependant
en dehors de ces Zones,
les gens voient en lalgue
un aliment bizarre, un
peu etrange... [F2 Les
algues ne semblent donc
pas vraiment faire partie
des aliments courants de
nos garde-mangers (2= 221
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NOUVELLE-ZELANDE

Pays qui consomment traditionnellernant das algues en Asie ot dans la Pacifique

Régions qui mangent traditionnellemeant des algues en Occidant

Et pourtant ... si ! En

réalité, on retrouve des
suUbstances qui
proviennent des algues
(des extraits d'algues)
dans beaucoup de
produits de Il'industrie
agroafimentaire. Dans les
yaourts par exemple, les
pates, les sauces (comme
la mayonnaise), les
produits a base de viande
(comme les saucisses ou
les boulettes), les jus de

Aliments dans lesquals on retrouve das substances provenant d'algueas

fruits ou de légumes, les
glaces ou méme les
bonbons ! 28 20, 251, Ces
substances sont ajoutees
pour ameéeliorer la qualité
des aliments 5 250 ou en
tant qu'additifs
alimentalires pour
modifier la texture ou
stabiliser les produits
dans le temps =% 2%, Elles
peuvent provenir a la fois
des macroalgues et des
microalgues == 5 5],

Coindico!

omestible wveut dire qui
peut &tro mangsd sans risqua
pour la santé M8,

Le dashi est un bouillon
japonaiz réalizé a4 base
d'alguaes (Sacccharina
japonica) et d'autres
ingradients commea du
poisson ou des champignons
[28-31]

L'"Occident désigne les
tarritoires & MOuest du globe,
du cité od le soleil se coucha. Il
fait surtout référence a
I'Eurcpa de I"Ouest et A
FAmMérigue du Nord D9,

La famine ast un manguea
presque total de nourriture
dans un pays [,

La gastronomie désigna
Fensemble des connaissances
qui ont un rapport avec la
cuisine, les repas, la
dégustation et Fappréciation
das plats 1

L*industrie agro-
alimentaire ast Mindustria qui
goccupe de la production, la
transformation et la mise en

vente des produits pour
Falimentation humaine 27,

Les additifs aimentaires somt
des subx utilisées lors
de la préparation des alimants
pour améliorer laurs
caractéristiques (ax : taxture,

couleur, saveur, etc.) BE,




Pourquoi c’est un aliment au top ?

Les algues possédent beaucoup de qualités, en plus de leur golt !

Les algues comestibles

sont considerees comme
des aliments trés sains [,
Elles possédent de
nombreuses gualitées
nutritionnelles car elles
contiennent de nombreux
nutriments* beénéfiques
pour le corps (1, 28, 28],

On trouve dans les algues
des protéines ! Elles sont
plus ou moins présentes
selon la famille et le type
d'algue. Chez les
macroalgues, ce sont les
rouges qui en
contiennent le plus, les
brunes un peu moins et
les vertes encore un peu
moins [28 28421 Chez les
microalgues, les
quantites de proteéines
varient, mais sont un peu
plus élevees que chez les
macroalgues ©2 44, On
retrouve dans ces algues
des proportions de
protéines assez proches

de celles du soja par
exemple. C'est moins que
dans la viande, mais c'est
tout de méme
impressionnamnt ©= 4511

Les algues sont des
aliments peu sucres et
riches en fibres [29 39-44]
Les guantités de fibres
que l'on trouve chez les
aAlgues sont asse:z
proches de celles
preésentes dans les
lentilles par exemple B5 45,

On trouve aussi des
graisses, dont la
majorité est beénéfigue
pour I"Homme. En
revanche, leur proportion
varie vraiment beaucoup
selon la famille dlalgues.
Les macroalgues en
contiennent wvraiment
trés pew 2% 224321 alors
que certaines micro-
algues peuvent en
contenir de grandes
quantités =3 44, Mais de
facon tres generale, les

Graisses

. Protéines

algues ne sont pas des
aliments gras.

Il v a aussi dans les algues
des substances comme
des minéraux ou des
vitamines [29, 38, 431 De
gquoi favoriser une bonne
sante !

En plus de leurs gualités

nutritionnelles, les algues
sont bénéfiques pour la
santé. Clest-a-dire gu'en
les consommant on
absorbe des substances
gqui peuvent aider a
ameliorer I'état de sante
ou réduire le risgque de
maladie (29, 38, 47]
Certaines des substances
présentes chez les algues
peuvent aider A&
combattre des microbes
ou des cancers et méme
alder a reduire du
diabéte 14, 48-52],

Les algues sont un peu
des super héroines des
mers !

Fibres

® Sucres

P%Juranerfﬂuﬁlﬂh1.h

@ On trouve quels minéraux dans les algues ?

Dans les algues on trouve de liode, du sodium, du
potassium, du calcium, du magnésium, du fer, du zinc, du
manganése et méme du cuivre. Chague minéral est présent
en plus ou moins grande quantite (#2291,

@ Quelles sont les vitamines présentes dans les algues ?

Les algues contiennent plusieurs types de vitamines. On y trouve
de la vitamine A (aussi appelée b&ta-caroténe), de la C (acide

a_-;a:rrhi:'un:], dela E '[tm:nphému]], de la K {F:h‘r_._ltnménar:lnnc], de la BY (acide
'Fc:n]fr:r.lc] et de la B12 (cobalamine) 177 29],

€& Certaines substances chez les algues, qui ont un effet
bénéfique pour la santé, sont appelées « antioxydants =».
C’est quoi un antioxydant ?

Un antioxydant est une
substance qui est capable de
protéger les cellules contre les
attagues d'une autre
substance que l'on appelle le

radical libre.
L'antioxydant wa transmettre

au radical libre un élément (gue
I'on appelle un &lsctron) qui va le

Radical libre

Callila

neutraliser.

Les cellules restent donc en
bonne santé et ca evite
I'apparition de maladies 54551 ]

Bt oy st

® Quels sont antioxydants dans les algues ?

Dans les algues il v a plusieurs types dantioxydants, qui sont de
difféerente nature. On retrouve donc :

« des vitamines (citées plus haut) @02
» des fragments de protéines, appelés des Pﬂl::lride:-:- [39, 41, 48-50, B3]

« des substances gue l'on appelle des Pcvlﬂp}lémh 1, 28, 38]

Coindico!

Las qualitds nutritionnelles
correspondent & la capacité
d'un alimant & apportar au
corps ca dont il a besoin
pour vivra NEI,

Ici, un nutrimant* ast aussi
une substance qui est
directement utilisda pour
produire de lIénergie, mais
cetta fois par la corps
humain nal,

Les protdines sont des
substances essentielles
présantas chez les é&tres
vivants (algues, plantes,
animaux, humains...). Chez
I'Homme, elles doivent étre

apportdes par la nourritura
i,

Les fibres sont des
substances contenues dans

lez aliments qui permettent
una bonne digastion (171,

Les mindraux sont des
éléments prdsants sur terre
qui proviennent de ce qui
mest pas vivant. Dans le sel
da table par exemple, on
trouve du sodium qui ast un
minéral 9],

Las vitamines sont des
substances indispansables
qui doivent &tre apportées
an petites guantités DB,

La o g est une maladia.
Les personnes atteintes ont
una trop grande quantité da
sucre dans ke sang [T,




Les algues comestibles

sont aussi vraiment trées
intéressantes du point de
vue de leurs goifs et de
leurs ardmes (28,128, 56,571 |

Tout dabord, les algues
ont un léger golt sucre,
Cette saveur est
apportee par des petits
sucres. Méme si les
algues n'en contiennent
pas beaucoup (voir page
7), le peu qui est présent
suffit 4 stimuler les
papilles gustatives 29, 58],

On trouve aussi chez les
algues une forte saveur
de mer produite par la
présence des difféerents

Les gm'.‘lt.s

Sucré Salé

Papilles
gustatives

Langue

minéraux comme l'iode et
le potassium. Le sodium
dans les algues apporte

quant a lui un goot salé
[0, 58, 58]

En plus de ces saveurs,
les algues contiennent
des substances trés
particuligres qui sont
responsables de la
production de la saveur
umami (@9 2. 58, 531 La
saveur umami est la 5e
saveur perceptible avec
la langue (les autres
saveurs etant le sucre, le
sale, I'amer et l'acide =%
211). Elle a été décrite pour
la premigre fois en 12908
par le chimiste Kikunas

Umami

P

/

Ikeda. En japonals
= Umami= est composé de
« uUumal = qui veut dire
déficieux et de « mi = qui
se traduit par saveur.
Donc 'umami correspond
a « une saveur delicieuse »
[2%, 2258, 591, D'aprés le chef
cuisiniar japonais Keisuke
Matsushima ['umami
améliore la saveur des
aliments et permet aux
golts de durer assezr
longtemps dans la bouche
[F2, C'est une saveur gue
I'on peut notamment
percevoir dans les
tomates sé&chees, la
sauce soja, le parmesan
ou encore le jambon sec 590,

Alors gue c'est le sucre
qui produit la saveur
sucree et le sel la saveur
salée, pour l'umami c'est
surtout une substance
qui s'appelle le
Elutamate. Et celui-ci est
présent en plus ou moins
grande guantité dans les
algues (macro- et micro-
algues). Globalement, ce
sont les macroalgues
brunmes gqui en
contiennent le plus,
comme la Saccharina
japonica (utilisée pour

confectionner les dashis)
[28, 32, 58, 5B, EE:_

Mis & part ces golts, les
algues contiennent aussi

Les aromes

une grande quantité
d'arémes trés varies.
Certaines substances
présentes apportent des
odeurs de nature
{concombre, thé vert,
feuilles, herbe). D'autres
sont plus associges a la
mer, comme des ardmes
de poissons ou de
crevettes. D'autres
encore contiennent des
notes de fleur, de
champignon, de fruit
{citron, raisin) ou méme
d'ép]ces [56, 57, 59, 64, 65]_

Au final, c'ast le mariage
de ces godts et de ces
arémes gui fait de l'algue
un aliment si délicieux !

/—"—P Naturem Fleur

@ 1 ’ Epmes\ o O

Cerfeau
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Coindico!

Las godis sont produits
grdce au contact des
aliments avec la langua 2],

Les ardmes sont das
substances odorantes
(ressantis avec la naez) qui
proviennant de ka nourritura 07,

Les papilles gustatives sont
de petites zones sur la
langua qui captent las golts
et nous permettant de les
ressantir (81,

Les goats
présents dans
les algues sont
detecteées au
niveau de la
langue et transmis

au cerveau. Les aromes,
guant a eux, passent par le

oy

nez et sont a leur tour
transmis au cerveau. Le
cerveau nous permet alors
d’'identifier les difféerents
goOts (sucré, salé et umami)
et les différents arbmes

{nature, fleur, mer,
champignon, fruit et épices)

présents dans les algues G5
57, 58, B4, 65, 66, 671
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Et comment ca se mange ? h
On connait tous les traditionnels sushis de la cuisine japonalse, mais il existe bien
d’autres manieres de les manger. Ces fagons plus Occidentales de les preparer sont
le fruit du travail des chefs cuisiniers de nos régions !

Colombe Saint-Plierre ¥

Cheffe cuisiniére québécoise, Colombe Saint-Pierre
est la proprietaire du restaurant Chez Saint-Fierre
4 Rimouski (dans la province de Québec, au Canada).

Cette cheffe met en avant les produits du fleuve
Ssaint-Laurent, dont les nombreuses algues qui y
poussant (58],

Elle cree des recettes comme les oeufs mimosas et
salade César assaisonnés avec des flocons de laitue

de mer (Uiva lactuca), ou méme du pop-corn a la
laitue de mer (551,

Caﬂws Aliment Jevre

Ces camps de jour, offerts par I'INAF (Institut
sur la Nutrition et les Aliments Fonctionnels - Ville
de Québec, province de Québec, Canada) ont
bragqué les projecteurs sur les alguss du fleuve
Saint-Laurent, durant lété 2021, Les « jeunes
foodies =, 4gés de 13 415 ans, ont pu découvrir les
algues, les cuisiner et les déguster ... sous ['oeil

bienveillant du chef cuisinier tkan Soulad 1 7o

Au menu : Nori d’Atlantigue (Porphyra sp.), kombu
royal (Saccharina latissima) ou encore laitue de
mer (Ulva lactuca) ramassées a quelgues
kilométres de la cuisine ! 71

Lk

A vos fourneaux!

Tartine de Saccharina latissima (kombu royal)

m Four 4 personnes

Ingredients :

4 belles tranches de pain

20g de Saccharina latissima
(kombu royal) séchée

2 c. a soupe d'huile d'olive
V2 échalote

10g de gingembre mariné
10g de persil frais

Poivre

@ Préparation : 15 min

Preparation :

Mettre les algues dans un saladier
d'eau pour les rehydrater.

Hacher les algues, l'échalote, le
gingembre et le persil.

Melanger dans un saladier les
algues, l'echalote, le gingembre, le
persil, I'huile d'olive et le poivre.

Griller les tranches de pain.

Déposer la préparation d'algues
sur la tranche de pain grille.

-
Deguster ! ?
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