
Recette du tartare d’algues

Saviez-vous que l’iode est un nutriment essentiel au bon fonctionnement de la thyroïde,
mais qu’il est très peu présent dans notre alimentation courante ? Pourtant, sans lui, la
production des hormones thyroïdiennes est compromise, impactant notre énergie, notre
métabolisme et bien d’autres fonctions vitales.
Les algues marines sont l’une des meilleures sources naturelles d’iode, tout en apportant
une richesse exceptionnelle en minéraux et antioxydants. Voici donc une recette simple
et savoureuse de tartare d’algues, idéale pour recharger vos réserves et prendre soin de
votre thyroïde tout en vous régalant!

Ingrédients pour 2 personnes :

5g d’algues wakame
1 botte de coriandre fraîche
2 càs de graines de sésame
2 càs d’huile de sésame/d’olive
Le jus d’1/2 citron
Sel et poivre

Préparation (10’)

Trempage des algues: Laisser tremper 5 minutes les algues wakame dans de l’eau froide.
Attention, ces algues peuvent augmenter jusqu’à 20 fois leur volume, donc prévoyez un
récipient suffisamment grand.

Préparation des ingrédients: Pendant le trempage, ciselez la coriandre fraîche et pressez
le jus de citron.

Mélange des ingrédients: Égoutter les algues. Y incorporer la coriandre ciselée, l’huile, le
jus de citron, les graines de sésame, le sel et le poivre. Mélanger bien le tout.

Ce tartare est délicieux sur un toast ou en accompagnement de poisson.
Il se conserve quelques jours au réfrigérateur.

Bienfaits des Algues

Les algues sont un véritable trésor de la mer. Elles sont riches en protéines végétales,
minéraux, et oligo-éléments, contribuant à nettoyer le corps des toxines. Une petite
quantité suffit pour un grand apport nutritionnel.

Astuces

Jouez avec des herbes et des épices pour accommoder et adoucir leur côté iodé.


