Plongeons dans le monde coloré et savoureux
des algues qui peuplent nos rivages et bientot
nos assiettes...!
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UN PEU GLUANT,
MAIS APPETISSANT!
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?
f}j Déja les algues, qu’est-ce que c’est ?

Les algues sont des

organismes qui vivent

dans l'eau, capables de
produire de l'oxygéne et
leur énergie grace aux
rayons du soleil ['. On les
retrouve dans un grand
nombre de milieux sur
toute la planete : les
océans, les mers, les
rivieres, les lacs... [?l. Ce
sont les espéces les plus
communes sur Terre ! On
estime leur nombre a
environ 1 million ¥ et elles
représentent 90% de la
flore marine . Elles sont
d’une trés grande
diversité de taille, de
forme et de couleur &'
Certaines espéces sont
trés petites, comme
Emiliania huxleyi qui ne
mesure que 2,5 a 4,5 um
(micrométres) [5],

d’autres comme la

Credit : © Perrin 4]

Palmaria palmata sont
plus grandes (50 cm [©]) et
certaines peuvent méme
aller jusqu’a 70 m de long
comme la Macrocystis
pyrifera '2l, On classe
alors toutes ces algues en
deux grandes familles

les microalgues et les

macroalgues “/.

La

microalgues regroupe

famille des

toutes les algues
Elles

sont wunicellulaires 1101 et

microscopiques 9],

leur taille varie de
quelques micromeétres a
quelques centaine de
micrométres. A I’heure
actuelle, on estime qu’il
existe entre 200 00O et
800 000 espeéeces
différentes dans le
monde. Elles vivent

principalement dans les

Credit : © UTEX-Austin

eaux salées et douces 9.
On les appelle aussi
phytoplancton 1, Dans la
grande famille des
microalgues, on distingue
différents groupes dont
les plus importants sont :

@ les diatomées. Elles
sont entourées d’une
coque rigide (comme

Credit : © Dr. Amha Belay 5]

Grand
comment ?

Emiliania huxleyi Dunaliella salina Spirulina platensis

Sa taille est d’environ
200 pm de long 151,

Sa taille varie de 2,5 a Elle mesure environ 20 a

4,5 uym Bl soit 100 fois 40 um de diameétre (81,

plus petite que le C}O

R

diamétre d’un cheveux !




Phytoplancton dans le lac Erié au Canada (Ontario)

Emiliania huxleyi) et
possédent un noyau. Elles
peuvent vivre seules ou
en groupe 2. 131,

@ les microalgues
vertes. Ce sont des
algues de couleur verte,

qui sont entourées de 2

Credit : © Aerial Associates Photography Inc. by Zachary Haslick/NOAA-GLERL.ara

couches de membranes,
ont un noyau et un ou
plusieurs flagelles

(comme Dunaliella salina)
[13, 14]

@ les cyanobactéries.
Ces microalgues

posseédent une couleur

Coindico!

La flore regroupe l'ensemble des
plantes présentes dans un milieu
donné 18],

Un micrometre (um) c’est 1000
fois plus petit qu’un millimétre
(mm) 0181,

Unicellulaire veut dire qui n’est

composé que d’une seule cellule
[18]

Le phytoplancton, c’est I'ensemble
des organismes végétaux qui
flottent dans la mer, se laissant
emporter par le courant 11,

Un flagelle est un filament mobile,
attaché a la cellule et qui permet a
la microalgue de nager [191.

verte bleutée. Elles sont
trés répandues dans le
monde, pouvant vivre

seules ou en groupe. Elles

n‘ont pas de noyau ni de
flagelle (comme Spirulina
platensis) 9. 14-16],

Credit : © Jo Smart 7]

Palmaria palmata Himanthalia elongata Macrocystis pyrifera

Elle fait en moyenne Elle peut grandir jusqu’a 2 m de Elle peut mesurer jusqu’a 70 m
long (71, de

qu’un immeuble de 20 étages !

§)@
D

; 50 cm de long [6l, long [21. C’est plus haut



La famille des

macroalgues regroupe
toutes les algues
pluricellulaires [0l Et,
comme on a pu le voir,
leur taille varie de
quelques centimeétres a
plusieurs dizaines de
metre de long 2.6 71 1 Ce
sont celles-la que I'on
croise sur les cotes et a
la plage ! Elles vivent dans
les eaux salées, sur le
littoral des océans, des
mers et des fleuves [ 3. 41,

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

permet de

s’accrocher solidement

aux sols rocheux et
d’éviter d’étre emportées
par les vagues. Ensuite, il
y a une longue tige que
I'on appelle le stipe. Puis,
on trouve le flotteur.
C’est une petite bouée
qui permet aux
macroalgues de flotter
vers la surface de leau.
Et enfin, en haut, il y a les
fronde, qui sont un peu
I’équivalent des feuilles
chez les plantes. Toutes
ces parties (crampon+
stipet+flotteur+fronde)
forment ce que I’'on
appelle le thalle des
macroalgues [20. 21],

Les macroalgues sont

aussi classées en

différents groupes. Il en

Fronde

Thalle

<+—— Stipe

<+—— Crampon

Flotteur

Credit : Inspirée de Murray Nabors [17]

existe 3, en fonction de
leur couleur:

D les macroalgues
rouges. Elles sont de
couleur rouge violet. On
en connait, a ce jour,
environ 7000 espeéces
différentes. Pal/maria
palmata en fait partie
(photo en page 2) 1. 221,

@ les macroalgues
brunes. Elles sont de
couleur marron brun.
Himanthalia elongata 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
espéces a travers le
monde 1,19, 22]_

@ les macroalgues
vertes. Comme leur nom
lindique, celles-ci sont de
couleur verte. Dans le
monde, il en existe 8000
especes différentes. Ulva
lactuca en fait partie [ 22,

Ulva lactuca

~ o
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Y

Credit : © Oksana Belous
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® 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 201, Les pigments sont des substances qui jouent un
réle dans la transformation des rayons du soleil en énergie 2021, Chez les algues, il en

existe 3 principaux types:

. Les chlorol:)hgnes. Ces pigments apportent la couleur verte aux algues. On les retrouve

chez toutes les algues : les algues vertes bien slr (comme Ulva lactuca), mais aussi chez
les rouges (comme Palmaria palmata) et les brunes (comme Himanthalia elongata et
Macrocystis pyrifera). Ce sont les pigments les plus communs [20.21],

. Les caroténoides. Cest parmi cette classe de pigments que I'on retrouve la fucoxanthine,

qui elle est de couleur brune. C’est elle qui apporte la couleur chez toutes les algues

brunes [20.21],

. Les phycobiliprotéines. Ces pigments-la produisent une couleur rouge. On les retrouve
PY P

donc chez toutes les algues rouges [20.21],

® Algues ou plantes aquatiques - C’est quoi la différence ?

Quand on voit un « truc vert » dans l’eau, on pense bien souvent
qu’il s’agit d’algues. Ce n’est pas toujours vrai ! Cela pourrait aussi
étre des plantes aquatiques. Alors, en quoi sont-elles différentes
des algues ?

Tout d’abord, les plantes aquatiques sont toujours pluricellulaires,
a la différence des algues qui peuvent étre uni- ou pluri-cellulaires [10.22],

De plus, elles possédent la méme anatomie que les plantes
terrestres. On retrouve donc des racines, des tiges et des feuilles.
Ce qui n’est pas le cas des algues [17.22.23],

Enfin, chaque partie de la plante
posséde une fonction spécifique. Ainsi,
les feuilles transforment la lumiére en
énergie et les racines (plongées dans le
sol des lacs, des riviéeres, des mers...)
prélévent les nutriments. Chez les
algues toutes les parties (fronde,
flotteur, stipe, crampon) s’occupent de
produire I’énergie et de récupérer les
nutriments [22.23],

Salicorne

. Credit : © M. Buschmann
La salicorne est un bon exemple de

plante aquatique 241 - que Pon a bien
souvent tendance a confondre avec une algue!

Coindico!

Pluricellulaire veut dire
qui est composé de
plusieurs cellules 18],

Le littoral c’est la zone
ou se rencontrent la
terre et la mer [18],

L'anatomie d’une plante
fait référence aux
différentes structures
(ou parties) qui la
constituent 181,

Un nutriment est une
substance qui est
directement utilisée par
la plante ou l'algue pour
grandir et produire son
énergie 18],



4?3 Mais est-ce que ca se mange ?

Oui ! Les algues se mangent, et méme depuis tres longtemps !

La majorité des algues

présentes sur notre
planéte sont comestibles.
Seules certaines espeéeces
qui poussent dans les
tropiques sont toxiques
pour 'Homme 28],

Ainsi, les algues sont
traditionnellement
mangées dans les régions
de I"’Est du globe
terrestre. En Asie avec la
Chine, le Japon et la
Corée. Mais aussi dans le
Pacifique avec I'Indonésie,
la Nouvelle-Zélande, les
Philippines et méme
Hawaii 162911

On trouve des traces de
la consommation des
algues dés le 4¢ siécle au
Japon et dés le 6¢e siecle
en Chine. Soit plus de

. :

1600 ans avant notre
époque actuelle ! [30]

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 129-31],

De notre cé6té de la
planéte, en Occident,
seules certaines régions
cotieres trés spécifiques
les consomment depuis
longtemps. C’est le cas
par exemple de I’lslande,
’'lrlande, le Danemark, la
Bretagne (en France), la
Nouvelle-Ecosse (au

Canada) ou le Maine (aux

PHILIPPINES
- K)\"\‘-

N

v

NOUVELLE-ZELANDE

Etats-Unis). LA aussi, ce
sont les macroalgues qui
sont surtout mangées.

A la différence de I’Asie oU
I’algue est depuis
longtemps un aliment
trés apprécié, pour
certaines régions comme
I’lrlande, le fait de manger
des algues a été bien
souvent signe de famine
et de pauvreté [6 29 30]
Malgré cela, les algues
ont conservé leur place
dans la gastronomie
locale 6. 30,321 | Cependant
en dehors de ces zones,
les gens voient en lalgue
un aliment bizarre, un
peu étrange... 3?1 Les
algues ne semblent donc
pas vraiment faire partie
des aliments courants de
nos garde-mangers [29 52],

Pays qui consomment traditionnellement des algues en Asie et dans le Pacifique




Coin dico!

Comestible veut dire qui
peut étre mangé sans risque
pour la sante [18],

DANEMARK . .
Le dashi est un bouillon

japonais réalisé a base
d’algues (Sacccharina
japonica) et d’autres
ETATS-UNIS ingrédients comme du
poisson ou des champignons
[29-31]

L’Occident désigne les

Régions qui mangent traditionnellement des algues en Occident

territoires a 'Ouest du globe,

) . du coté ou le soleil se couche. I
fruits ou de légumes, les

glaces ou méme les

Et pourtant ... si ! En fait surtout reéférence a

I’Europe de I'Ouest et a

réalité, on retrouve des bonbons ! [29, 30, 351, Ces N —
substances qui substances sont ajoutées

pr‘OViennent_ des, algues pour améliorer la qualité La famine est un manque
(des extraits d'algues) des aliments 5 261 ou en presque total de nourriture
dans beaucoup de tant qu’additifs dans un pays [,

produits de I’industrie alimentaires pour

agroalimentaire. Dans les modifier la texture ou La gastronomie désigne
yaourts par exemple, les stabiliser les produits ensemble des connaissances
pates, les sauces (comme dans le temps 129 2. Elles qui ont un rapport avec la
la mayonnaise), les peuvent provenir a la fois cuisine, les repas, la
produits a base de viande des macroalgues et des dégustation et lappréciation

(comme les saucisses ou microalgues [29. 35.36],
les boulettes), les jus de

des plats [,

L’industrie agro-
alimentaire est 'industrie qui
s’occupe de la production, la
transformation et la mise en
vente des produits pour
lalimentation humaine 371

Les additifs alimentaires sont
des substances utilisées lors
de la préparation des aliments
pour améliorer leurs
caractéristiques (ex : texture,
couleur, saveur, etc.) [38],

Aliments dans lesquels on retrouve des substances provenant d’algues




Pourquoi c’est un aliment au top ?

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

Les algues comestibles

sont considérées comme
des aliments trés sains [,
Elles possedent de
nombreuses qualités
nutritionnelles car elles
contiennent de nombreux
nutriments* bénéfiques
pour le corps . 29.39],

On trouve dans les algues
des protéines ! Elles sont
plus ou moins présentes
selon la famille et le type
d’algue.
macroalgues, ce sont les

Chez les
rouges qui en
contiennent le plus, les
brunes un peu moins et
les vertes encore un peu
moins 29 294210 Chez les
microalgues, les
quantités de protéines
varient, mais sont un peu
plus élevées que chez les
macroalgues 43 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
impressionnant 45 461

méme

Les algues sont des
aliments peu sucrés et
riches en fibres [29 59-44]
Les quantités de fibres
que lon trouve chez les
algues sont assez
proches de celles
présentes dans les
lentilles par exemple 5. 461,

On trouve aussi des
graisses, dont la
majorité est bénéfique
pour I"'Homme. En
revanche, leur proportion
varie vraiment beaucoup
selon la famille d’algues.
Les macroalgues en
contiennent vraiment
trés peu 29 394210 alors
que certaines micro-
algues peuvent en

contenir de grandes
Mais de
fagon tres générale, les

quantités 43, 44,

Graisses

‘ Protéines

algues ne sont pas des
aliments gras.

Il'y a aussi dans les algues
des substances comme
des minéraux ou des
vitamines [29 39 431, De
quoi favoriser une bonne
santé!

En plus de leurs qualités

nutritionnelles, les algues
sont bénéfiques pour la
santé. C’est-a-dire qu’en
les consommant on
absorbe des substances
qui peuvent aider a
améliorer I'état de santé
ou réduire le risque de
maladie (29, 39, 471,
Certaines des substances
présentes chez les algues
peuvent aider a
combattre des microbes
ou des cancers et méme
aider a réduire du
diabete [4,48-52],

Les algues sont un peu
des super héroines des
mers !
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® On trouve quels minéraux dans les algues ?

Dans les algues on trouve de l'iode, du sodium, du
potassium, du calcium, du magnésium, du fer, du zinc, du
manganése et méme du cuivre. Chaque minéral est présent
en plus ou moins grande quantité 29 391,

® Quelles sont les vitamines présentes dans les algues ?

Les algues contiennent plusieurs types de vitamines. On y trouve
de la vitamine A (aussi appelée béta-carotene), de la C (acide

ascorbique), dela E (tocophérol), de la K (Phgtoménadionc), de la B9 (acide
Fo!iquc) et de la B12 (cobalamine) [31. 291,

® 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  Radicallibre

substance qui est capable de = 4
protéger les cellules contre les
attaques d’une autre
substance que l'on appelle le

Cellule

—

radical libre.

L'antioxydant va transmettre
au radical libre un élément (que

on appelle un é&lectron) qui va le /
. Electron

neutraliser.

Les cellules restent donc en

bonne santé et ca évite

'apparition de maladies 54 55| Antioxydant |

—_—

® Quels sont antioxydants dans les algues ?

Dans les algues il y a plusieurs types d’antioxydants, qui sont de
différente nature. On retrouve donc:

. des vitamines (citées plus haut) [ 29]
. des fragments de protéines, appelés des Peptidcs [39, 41, 48-50, 53]

. des substances que I'on appelle des Polgphénols 1,29, 39]

Coindico!

Les qualités nutritionnelles
correspondent a la capacité
d’un aliment a apporter au
corps ce dont il a besoin

pour vivre 18],

Ici, un nutriment* est aussi
une substance qui est
directement utilisée pour
produire de I’énergie, mais
cette fois par le corps

humain 18],

Les protéines sont des
substances essentielles
présentes chez les étres
vivants (algues, plantes,
animaux, humains...). Chez
FHomme, elles doivent étre

apportées par la nourriture
[171,

Les fibres sont des
substances contenues dans
les aliments qui permettent
une bonne digestion 171,

Les minéraux sont des
éléments présents sur terre
qui proviennent de ce qui
n'’est pas vivant. Dans le sel
de table par exemple, on
trouve du sodium qui est un

minéral 18],

Les vitamines sont des
substances indispensables
qui doivent étre apportées
en petites quantités [18l,

Le diabete est une maladie.
Les personnes atteintes ont
une trop grande quantité de
sucre dans le sang 171,




Les algues comestibles

sont aussi vraiment trés
intéressantes du point de
vue de leurs golts et de
leurs aromes [28.29,56, 571 1

Tout d’abord, les algues
ont un léger golt sucré.
Cette saveur est
apportée par des petits
sucres. Méme si les
algues n’en contiennent
pas beaucoup (voir page
7), le peu qui est présent
suffit a stimuler les
papilles gustatives [29. 581,

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

Les gouts

% Sucré

Papilles
gustatives

A @

Salé

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

quant a lui un golt salé
[30, 58, 591

En plus de ces saveurs,
les algues contiennent
des substances treés
particulieres qui sont
responsables de la
production de la saveur
umami 29 32, 58 59 La
saveur umami est la 5e
saveur perceptible avec
la langue (les autres
saveurs étant le sucré, le
salé, 'amer et lacide (60
61]). Elle a été décrite pour
la premiere fois en 1908
par le chimiste Kikunae

Umami

TN

é% ch

Ikeda. En japonais
«umami» est composé de
« umai » qui veut dire
délicieux et de « mi » qui
se traduit par saveur.
Donc I'umami correspond
a «une saveur délicieuse »
129,32,58, 591, D’apres le chef
cuisinier japonais Keisuke
Matsushima "'umami
améliore la saveur des
aliments et permet aux
golts de durer assez
longtemps dans la bouche
621, C’est une saveur que
I’'on peut notamment
percevoir dans les
tomates séchées, la
sauce soja, le parmesan
ou encore le jambon sec 1°¢),

Ceryeau

N

=



Alors que c’est le sucre

qui
sucrée et le sel la saveur

produit la saveur
salée, pour Pumami c’est
surtout une substance
qui
glutamate. Et celui-ci est

s’appelle le

présent en plus ou moins
grande quantité dans les
algues (macro- et micro-
algues). Globalement, ce
sont les macroalgues
brunes qui en
contiennent le plus,
comme la Saccharina
japonica (utilisée pour

confectionner les dashis)

[29, 32, 58, 59, 631,

Mis a part ces godlts, les
algues contiennent aussi

' Les aromes

une grande quantité
d’arébmes trés variés.
Certaines substances
présentes apportent des
odeurs de nature
(concombre, thé vert,
feuilles, herbe). D’autres
sont plus associées a la
mer, comme des aromes
de poissons ou de
crevettes. D’autres
encore contiennent des
notes de fleur, de
champignon, de fruit
(citron, raisin) ou méme

d’épices (56, 57. 59, 64, 65]

Au final, c’est le mariage
de ces golits et de ces
aromes qui fait de l'algue
un aliment si délicieux !

' \L
Nez

Coindico!

Les godts sont produits
grace au contact des
aliments avec la langue 18],

Les aromes sont des
substances odorantes

(ressentis avec le nez) qui
proviennent de la nourriture 7],

Les papilles gustatives sont
de petites zones sur
langue qui captent les golts
et nous permettent de les

ressentir [18],

Les golts

présents dans

les algues sont
détectés au

niveau de la

langue et transmis

au cerveau. Les ardmes,
quant a eux, passent par le
leur tour

nez et sont a
transmis au cerveau. Le
cerveau nous permet alors

d’identifier les différents
golts (sucré, salé et umami)
et les différents ardmes
(nature, fleur, mer,
champignon, fruit et épices)

présents dans les algues [56,
57, 59, 64, 65, 66, 671,

10



Etcommentcase mange ? g
On connait tous les traditionnels sushis de la cuisine japonaise, mais il existe bien
d’autres maniéres de les manger. Ces facons plus Occidentales de les préparer sont
le fruit du travail des chefs cuisiniers de nos régions !

Co!ombe Saint-Pievie 141

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

Cette cheffe met en avant les produits du fleuve
Saint-Laurent, dont les nombreuses algues qui y
poussent [62],

Elle crée des recettes comme les oeufs mimosas et
salade César assaisonnés avec des flocons de laitue
de mer (Ulva lactuca), ou méme du pop-corn a la

laitue de mer [69],

Credit : © La presse

On peut aussi les découvrir et apprendre a les préparer en étant accompagné d’un chef cuisinier !

Camps Aliment Tewne | \

Ces camps de jour, offerts par I'INAF (Institut
sur la Nutrition et les Aliments Fonctionnels - Ville
de Québec, province de Québec, Canada) ont
braqué les projecteurs sur les algues du fleuve
Saint-Laurent, durant lété 2021. Les « jeunes
foodies », agés de 13 a 15 ans, ont pu découvrir les
algues, les cuisiner et les déguster ... sous loeil

bienveillant du chef cuisinier }ean Sou/a&cl 170l

Au menu : Nori d’Atlantique (Porphyra sp.), kombu
royal (Saccharina latissima) ou encore laitue de

mer (Ulva lactuca) ramassées a quelques
kilométres de la cuisine !

Credit : © Antoine Nicolas
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A vos fourneaux!

Tartine de Saccharina latissima (kombu royal)

m Pour 4 personnes @ Préparation: 15 min

Ingrédients : Préparation :
e 4 belles tranches de pain Mettre les algues dans un saladier
« 20g de Saccharina latissima d’eau pour les réhydrater.
(kombu royal) séchée Hacher les algues, I’échalote, le
« 2 c. a soupe d’huile d’olive gingembre et le persil.
« 5 échalote Mélanger dans un saladier les

algues, I’échalote, le gingembre, le

10g de gingembre mariné
persil, I’huile d’olive et le poivre.

10g de persil frais

) Griller les tranches de pain.
Poivre

Déposer la préparation d’algues
sur la tranche de pain grillé.
\d

Déguster! sb\‘:
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