Algues

Par ALGOLESKO

Recettes faciles et délicieuses!

www.algolesko.com



Frais salé

Le “frais salé” est une méthode de stabilisation

acquise de nos partenaires japonais qui confere a
I‘algue un gout, une texture et une couleur uniques!




Avant de cuisiner les algues Frais salé, il faut
impérativement passer par une étape de
déssalage

1 - Prenez la quantité
souhaitee

2 - Rincez sous un filet
d’eau fraiche et jetez la
premiere eau

3 - Laissez tremper dans
un bain d’eau fraiche
jusqu’au taux de sel
souhaité (le temps varie
de 1 a 4 min en fonction
de I'algue: goutez!)

4 - Préssez délicatement
entre vos mains

5 - Laissez I'algue se
regonfler 1min

6 - Emincez /
Incorporez!
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Wakamé

Wakamé frais découpé, marinade de jus et zestes de
citrons fraichement présses.
Naturalité, fraicheur, sucrosite, acidite, croquant,

couleur et originalité avec une touche iodée aux
parfums d’agrumes




Sureelé

Semoule / cheveux d’ange / Eclats

Gamme preéte a 'emploi!
Trois granulométries pour s’adapter a tous les
besoins et simplifier I'utilisation des algues.

Un produit brut, une couleur verte, un croquant
unique et un gout legerement iode.




Toast

Avocado /
tartinable de
INGREDIENTS Wakamé

2 TRANCHES DE PAIN DE CAMPAGNE
1 AVOCAT

1 PETITE BOITE DE THON A L'HUILE D’OLIVE
1/2 FROMAGE FRAIS (TYPE ST MORET)

JUS DE CITRON FRAIS

WAKAME FRAIS HACHE

CORIANDRE FRAICHE HACHEE (OPTIONNEL)
SAUCE SOJA ET HUILE DE SESAME TOASTEE
GRAINES DE SESAME (OPTIONNEL)

PREPARATION

ECRASEZ L'AVOCAT, LE THON ET LE FROMAGE FRAIS DANS UN SALADIER JUSQU’A CE
QUE LE MELANGE DEVIENNE HOMOGENE.

AJOUTER UN FILET DE JUS DE CITRON ET LA CORIANDRE HACHEE AINSI QU'UNE
CUILLERE A SOUPE DE SAUCE SOJA ET D'HUILE DE SESAME TOASTEE.

MELANGEZ.

INCORPOREZ VOTRE WAKAME HACHEE AU COUTEAU ET MELANGEZ DELICATEMENT
TARTINEZ SUR UNE TRANCHE DE PAIN GRILLE

DEGUSTEZ!



Salade de
Wakame toute
simple

INGREDIENTS

WAKAME FRAIS SALE

1 ECHALOTE

1 GOUSSE D’AIL

HUILE DE SESAME OU DE COMBAVA
SAUCE SOJA SALEE

FURIKAKE DE CHEZ FURI FURI OU GRAINES
DE SESAME
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PREPARATION

DESSALEZ ET EMINCEZ LE WAKAME OU PRENEZ DIRECTEMENT LE CHEVEUX D'ANGE
SURGELE

EMINCEZ UECHALOTE, LA GOUSSE D’AIL

PREPAREZ UNE VINAIGRETTE EN EMULSIONNANT LA SAUCE SOJA ET L'HUILE DE
SESAME FUMEE

INTEGREZ ET MELANGEZ LE TOUT

AJOUTEZ QUELQUES GRAINES DE SESAME

SERVEZ EN ENTREE OU EN ACCOMPAGNEMENT D'UN POISSON, DE RIZ OU D'UNE
VIANDE ROUGE!



Salade
japonaise
“Sunomono”

INGREDIENTS

" | 2 CONCOMBRES
| 1 CUIL. A CAFE DE SEL

| 100 G DE WAKAME FRAIS DESSALE

- POUR LASSAISONNEMENT :

6 CUIL. A SOUPE DE VINAIGRE DE RIZ

2 CUIL. A SOUPE DE SUCRE ROUX

1 CUIL. A CAFE DE SAUCE SOJA

' SESAME BLANC GRILLE

SHIO KOMBU (EN EPICERIE JAPONAISE)

PREPARATION

DANS UN PETIT BOL, MELANGEZ LE VINAIGRE DE RIZ, LE SUCRE ET LA SAUCE SOJA.
REMUEZ BIEN JUSQU'A CE QUE LE SUCRE SOIT COMPLETEMENT DISSOUS. CE
MELANGE SERVIRA DE MARINADE ACIDULEE POUR VOTRE SALADE. VOUS POUVEZ
AJUSTER LA QUANTITE DE SUCRE OU DE VINAIGRE SELON VOTRE GOUT.

RINCEZ LES CONCOMBRES ET COUPEZ-LES MORCEAUX EPAIS. SAUPOUDREZ LES
RONDELLES DE CONCOMBRE DE SEL ET MALAXEZ-LES DOUCEMENT AVEC VOS
MAINS. LAISSEZ-LES DEGORGER PENDANT ENVIRON 5 MINUTES.

APRES 5 MINUTES, RINCEZ LES CONCOMBRES SOUS L'EAU FROIDE POUR ENLEVER
LEXCEDENT DE SEL. ESSOREZ-LES SOIGNEUSEMENT AVEC DU PAPIER ABSORBANT OU
DANS UN TORCHON PROPRE POUR RETIRER TOUTE L'HUMIDITE

EMINCEZ GROSSIEREEEMENT VOTRE WAKAME PREALSABLEMENT DESSALE.

DANS UN GRAND SALADIER, MELANGEZ LES CONCOMBRES, LE WAKAME ET
LASSAISONNEMENT AVEC VOS MAINS OU UNE CUILLERE EN BOIS POUR QUE LES
INGREDIENTS S'IMPREGNENT UNIFORMEMENT DE LA MARINADE.

SAUPOUDREZ LA SALADE DE GRAINES DE SESAME GRILLEES ET SAUPOUDREZ DE
QUELQUES FILAMENTS DE “SHIO KOMBU” JUSTE AVANT DE SERVIR.

SERVEZ BIEN FRAIS!



Sardines
Pickles de
Wakame

INGREDIENTS

SARDINE EN BOITE OU FRAICHES

SEL, POIVRE

HUILE D'OLIVE

ROMARIN

PICKLES DE WAKAME

TRANCHE DE TOURTE DE SEIGLE GRILLEE

PREPARATION

DEPOSEZ LES FILETS DE SARDINES DANS L'ASSIETTE
ARROSEZ-LE DU JUS DE PICKLES

DEPOSEZ DE SPICKLES PAR DESSUS

SALEZ, POIVREZ ET ARROSEZ D'UN FILET D'HUILE D'OLIVE

LAISSEZ LA MARINADE REPOSER 30 MIN

DEGUSTEZ AVEC UNE TRANCHE DE PAIN GRILLEE



Purée de
Pomme de terre
au Wakame

INGREDIENTS

5 GROSSES POMMES DE TERRE
1 GRANDE CUILLERE DE CREME FRAICHE
EPAISSE

NOIX DE MUSCADE

HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE

60G DE WAKAME DESSALE

PREPARATION

EPLUCHEZ ET COUPEZ LES POMMES DE TERRE EN MORCEAUX.
METTEZ-LES A CUIRE DANS UN GRAND VOLUME D'EAU SALEE JUSQU'A CE QUE LA
POINTE D'UN COUTEAU RENTRE FACILEMENT DANS LA CHAIR.

ECRASEZ LES A LA FOURCHETTE OU AU PRESSE PUREE

AJOUTEZ DU LAIT POUR DELAYER JUSQU'A LA CONSISTANCE SOUHAITEE, OU DE LA
CREME FRAICHE POUR L'ONCTUOSITE ET UN PEU DE MUSCADE RAPEE.

SALEZ, POIVREZ!

PENDANT QUE LES POMMES DE TERRE CUISENT, DECOUPEZ LE WAKAME DESSALE ET
DEPOSEZ LE OU MELANGEZ LE A LA PUREE

VERSION SURGELE: PERSILLEZ VOTRE PUREE DIRECTEMENT AVEC DE LA SEMOULE DE
WAKAME

AJOUTEZ UN FILET D'HUILE D'OLIVE AVANT DE SERVIR



Toast iodé
sardine mayo
Wakame

INGREDIENTS

4 FILETS DE SARDINES
4 TRANCHES DE PAIN DE CAMPAGNE OU PAIN AUX
CEREALES

1 PETIT BLANC DE POIREAU

10 G DE BEURRE

1 C. A CAFE D’HUILE NEUTRE

1 C. A SOUPE DE CREME FRAICHE EPAISSE
2 C. A SOUPE DE MAYONNAISE (MAISON OU DU}
COMMERCE) |
1 C. A CAFE DE PAILLETTES DE WAKAME
SURGELEES ALGOLESKO (CONGELEES)
VINAIGRE BALSAMIQUE

SEL, POIVRE

PREPARATION

MAYONNAISE AU WAKAME
INCORPOREZ DIRECTEMENT LES PAILLETTES DE WAKAME CONGELEES A LA MAYONNAISE.
MELANGEZ ET RESERVEZ AU FRAIS.

FONDUE DE POIREAUX

EMINCEZ FINEMENT LE BLANC DE POIREAU.

FAITES-LE REVENIR DOUCEMENT DANS LE BEURRE ET 'HUILE PENDANT 10 A 15 MINUTES.
AJOUTEZ LA CREME FRAICHE, SALEZ, POIVREZ, ET LAISSEZ CUIRE ENCORE 2 MINUTES.
RESERVEZ.

FAITES GRILLER LES TRANCHES DE PAIN JUSQU'A CE QU’'ELLES SOIENT BIEN
CROUSTILLANTES.

MONTAGE (DANS L'ORDRE)

TARTINEZ CHAQUE TOAST DE MAYONNAISE AU WAKAME.

AJOUTEZ UNE CUILLERE DE FONDUE DE POIREAUX.

DISPOSEZ UN FILET DE SARDINE PAR-DESSUS.

TERMINEZ PAR QUELQUES GOUTTES DE VINAIGRE BALSAMIQUE.



Salade de
carotte
Wakame

INGREDIENTS

CAROTTES

HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE
CORIANDRE FRAICHE

PREPARATION

RAPER LES CAROTTES FINEMENT

AJOUTER LES PICKLES

SALEZ, POIVREZ

AJOUTER UN FILET D'HUILE D'OLIVE OU UNE VINAIGRETTE A LA MOUTARDE CLASSIQUE
SERVEZ VOUS DU JUS DE SPICKLES POUR AGREMENTER VOTRE VINAIGRETTE

EMINCEZ DE LA CORIANDRE FRAICHE ET AJOUTER

DEPOSER UNE TRANCHE DE CITRON VERT SI SOUHAITE

FRATICHEUR GARANTIE!



Toast croustillant sardine panée

INGREDIENTS - e
4 FILETS DE SARDINES | |
4 TRANCHES DE PAIN DE CAMPAGNE OU PAIN
AUX

CEREALES

2 C. A SOUPE DE FARINE

1 EUF

4 C. A SOUPE DE CHAPELURE

HUILE NEUTRE POUR LA CUISSON

2 C. A SOUPE DE MAYONNAISE

1 C. A CAFE D’ECLATS DE WAKAME SURGELEES
1 C. A CAFE DE CAPRES HACHEES

1 C. A CAFE DE CIBOULETTE CISELEE

1 C. A SOUPE DE VINAIGRE A L'ORANGE
SANGUINE

(OU BALSAMIQUE, EN ALTERNATIVE)

SEL, POIVRE

PREPARATION

PREPARER LA MAYONNAISE PARFUMEE

MELANGEZ LA MAYONNAISE AVEC LES PAILLETTES DE WAKAME DECONGELEES, LES
CAPRES HACHEES ET LA CIBOULETTE.

SALEZ LEGEREMENT, POIVREZ ET RESERVEZ AU FRAIS.

PANER LES SARDINES

EGOUTTEZ DELICATEMENT LES FILETS DE SARDINES MILLESIMEES.

PASSEZ-LES SUCCESSIVEMENT DANS LA FARINE, UGEUF BATTU, PUIS LA CHAPELURE.
FAITES-LES DORER RAPIDEMENT A LA POELE DANS UN PEU D'HUILE CHAUDE, 1 A 2
MINUTES DE CHAQUE COTE. EGOUTTEZ SUR PAPIER ABSORBANT.

FAITES GRILLER LES TRANCHES DE PAIN JUSQU'A CE QUELLES SOIENT BIEN
CROUSTILLANTES.

MONTAGE (DANS L'ORDRE)

TARTINEZ CHAQUE TOAST DE MAYONNAISE AU WAKAME, CAPRES ET CIBOULETTE.
DEPOSEZ DELICATEMENT UN FILET DE SARDINE PANE.

QUELQUES GOUTTES DE CREME DE VINAIGRE



Mayonnaise
aux algues

INGREDIENTS

1 OEUF BIO ET FRAIS

HUILE DE TOURNESOL

1C AS DE MOUTARDE FORTE
SEL, POIVRE

PICKLES DE WAKAME

PREPARATION

SEPAREZ LE BLANC DU JAUNE
AJOUTEZ UNE C A S DE MOUTARDE FORTE DANS LE JAUNE, MELANGEZ

AU FOUET, MELANDEZ EN INCORPORANT TRES LENTEMENT UN FILET D'HUILE DE
TOURNESOL JUSQU’'A CE QUE LA MAYONNAISE PRENNE

SALEZ, POIVREZ

AJOUTEZ UNE C A C DU JUS DES PICKLES.

EMINCEZ UNE GROSSE CUILLERE DE PICKLES ET AJOUTEZ LES A LA MAYONAISE.

REMUEZ, C’'EST PRET!

DELICIEUX AVEC DES LANGOUSTINES, DES CREVETTES, DES BULOTS OU MEME AVEC
DES FRITES



Beurre Dulse
piment
espelette ou
pickles de
Wakamé

INGREDIENTS

1 PLAQUETTE DE BEURRE 1/2 SEL (LAISSE
A TEMPERATURE AMBIANTE)

2 CUILLERES A SOUPE DE DULSE DESSALEE
EMINCEE TRES FINEMENT

1 CUILLERE A CAFE DE PIMENT
D'ESPELETTE

POIVRE MOULIN
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SI VOUS OPTEZ POUR LA VERSION BEURRE
AUX PICKLES: 1 POT DE PICKLES 110G

PREPARATION

RAMOLLISSEZ VOTRE BEURRE JUSQU’A LE RENDRE « POMMADE » PUIS PEU A PEU,
INCORPOREZ LES ALGUES EMINCEES

ENSUITE, INCORPOREZ 3 TOURS DE MOULIN A POIVRE, LE PIMENT D'ESPELETTE ET
MALAXEZ BIEN AFIN QUE LE SEL, LES ALGUES, LE POIVRE ET LE PIMENT SE
REPARTISSENT UNIFORMEMENT.

VERSION BEURRE AUX PICKLES: MEME OPERATION EN REMPLACANT LA DULSE ET LE
PIMENT PAR DU PICKLE DE WAKAME

MOULEZ VOTRE BEURRE PUIS PLACEZ-LE AU FRAIS AVANT DE DEGUSTER.
CE BEURRE EST IDEAL POUR ACCOMPAGNER DU PAIN GRILLE, DES HUITRES OU UN
POISSON!



Apeéro entre
terre el mer

INGREDIENTS

UNE BELLE TRANCHE DE
TERRINE OU UN PATE (FAIT
MAISON OU ACHETE CHEZ LE
BOUCHER)

PICKLES DE WAKAME
POIVRE

MOUTARDE A L’ANCIENNE

PREPARATION

FAITES GRILLER DU PAIN

DEPOSER LA CHARCUTERIE DE VOTRE CHOIX

AJOUTEZ UNE BELLE PORTION DE PICKLES PAR DESSUS, POIVREZ ET DEPOSEZ UNE
CUILLERE DE MOUTARDE A L'ANCIENNE.

CROQUEZ!



Huitres
Pickles de
Wakamée

INGREDIENTS

HUITRES BIEN FRAICHES DE VOTRE CHOIX
PICKLES DE WAKAME

ZESTES DE CITRON

POIVRE MOULIN

PREPARATION

OUVREZ LES HUITRES SANS VOUS BLESSER'!

DEPOSEZ LE PICKLE COMME ALTERNATIVE AU JUS DE CITRON OU A L'ECHALOTE
VINAIGRE

ZESTEZ UN PEU DE CITRON JAUNE

UN TOUR DE POIVRE

DEGUSTEZ!



Beignet
Courgette
Haricot de mer

INGREDIENTS

INGREDIENTS (POUR 12 BEIGNETS - 4 PERSONN
2 COURGETTES MOYENNES

30 G DE HARICOTS DE MER FRAIS SALES
@ALGOLESKO

50 G DE FARINE

1 EUF

50 ML DE LAIT

SEL, POIVRE

HUILE DE FRITURE

CREME BALSAMIQUE AU POIVRE FUME (POUR
SERVIR)

ZESTE D'UN CITRON

QUELQUES FEUILLES DE MENTHE FRAICHE | J——

PREPARATION

PREPARATION DES HARICOTS DE MER

DESSALER LES HARICOTS DE MER DANS 2 BAINS RAPIDES D’'EAU DOUCE FROIDE EN LES
REMUANT DELICATEMENT.

EGOUTTER ET COUPER GROSSIEREMENT POUR LES INCORPORER AUX BEIGNETS.

PREPARATION DES BEIGNETS

RAPER LES COURGETTES, LES ESSORER LEGEREMENT POUR ENLEVER L'EXCEDENT D'EAU.
DANS UN SALADIER, MELANGER LES COURGETTES RAPEES, LA FARINE, L'EUF, LE LAIT, LE
SEL ET LE POIVRE.

AJOUTER LES HARICOTS DE MER HACHES A LA PREPARATION ET MELANGER
DELICATEMENT.

FAIRE CHAUFFER L'HUILE DANS UNE POELE OU UNE FRITEUSE.

DEPOSER DES PETITES CUILLERES DE PATE ET FAIRE FRIRE JUSQU’A DORURE (2-3 MIN PAR
COTE).

EGOUTTER SUR DU PAPIER ABSORBANT.



Noix de St
Jacques /
Pickles

INGREDIENTS

NOIX DE SAINT-JACQUES
FRAICHES

POIVRE MOULIN

SEL

HUILE D'OLIVE

PICKLES DE WAKAME

PREPARATION

PRENEZ LA COQUILLE, PARTIE ARRONDIE VERS VOUS.

GLISSEZ UN PETIT COUTEAU PAR LA FENTE DU COTE SUPERIEUR.

COUPEZ LE MUSCLE EN RACLANT LA COQUILLE.

SEPAREZ LES DEUX MOITIES DE COQUILLE EN FAISANT LEVIER AVEC VOTRE COUTEAU.
ENLEVEZ LA MEMBRANE ET LA POCHE NOIRE.

DETACHEZ LE MUSCLE A LA BASE POUR RETIRER LA NOIX.

RINCEZ LA NOIX DE SAINT-JACQUES SOUS L'EAU FROIDE. C'EST PRET !

DEPOSEZ LA NOIX DANS SA COQUILLE

SALEZ, POIVREZ

DEPOSEZ DU PICKLE DE WAKAME PAR DESSUS
ARROSEZ D'UNE BONNE HUILE D'OLIVE

REGALEZ-VOUS



Burger iodé
Dulse et pickles
Wakameé citron

INGREDIENTS

2 PAINS A BURGER ARTISANAUX

2 STEAKS HACHES DE BEUF (OU POISSON
SELON L'ENVIE)

2 TRANCHES DE FROMAGE AFFINE (TOMME,
CHEDDAR, COMTE..)

DULSE FRAICHE SALEE @ALGOLESKO (EN
REMPLACEMENT DE LA SALADE)

PICKLES DE WAKAME CITRON @ALGOLESKO
MAYONNAISE MAISON OU SAUCE DE VOTRE
CHOIX

PREPARATION

PREPARATION DE LA DULSE

DESSALER LA DULSE FRAICHE SALEE DANS 2 BAINS D'EAU DOUCE FROIDE EN LA
REMUANT BIEN.

EGOUTTER, ESSORER DELICATEMENT ET CONSERVER LES FEUILLES ENTIERES (COMME
UNE SALADE).

MONTAGE DU BURGER

SAISIR LES STEAKS SELON LA CUISSON DESIREE. DEPOSER LE FROMAGE DESSUS EN
FIN DE CUISSON POUR LE FAIRE FONDRE.

TOASTER LEGEREMENT LES PAINS A BURGER.

TARTINER LA BASE DE MAYONNAISE.

AJOUTER LE STEAK AVEC SON FROMAGE.

DEPOSER QUELQUES FEUILLES DE DULSE.

COMPLETER AVEC LES PICKLES DE WAKAME CITRON.

REFERMER AVEC LE PAIN SUPERIEUR.



Croque aux
algues

INGREDIENTS

12 TRANCHES DE PAIN DE MIE

80 G DE JAMBON SERRANO

100 G DE CHEDDAR AFFINE (RAPE
OU EN TRANCHES FINES)

BEURRE DOUX

30 G DE WAKAME FRAIS SALE OU DE
WAKAME SURGELE

PREPARATION

DESSALER LES ALGUES FRAIS SALEES OU LES DECONGELER LA VEILLE EN LES
LAISSANT AU REFRIGERATEUR
EGOUTTER, ESSORER PUIS :

PREPARATION DES CROQUES

GARNIR CHAQUE CROQUE D'UN PEU DE CHEDDAR ET D'UNE LAMELLE DE JAMBON
SERRANO.

AJOUTER SELON LA VERSION :

GARNIR AVEC DU WAKAME EMINCE.

REFERMER AVEC UNE TRANCHE DE PAIN, PRESSER LEGEREMENT, BEURRER LE DESSUS.
TOASTER A LA POELE OU DANS UN APPAREIL JUSQU'A OBTENIR UNE BELLE DORURE ET
UN FROMAGE COULANT.

SERVIR CHAUD
REGALEZ-VOUS!



Croquette de riz
aux algues

INGREDIENTS

POUR 12 CROQUETTES
300 G DE RISOTTO CUIT LA VEILLE (REFROIDI)
50 G DE DULSE FRAIS SALE ALGOLESKO

100 G DE MOZZARELLA (OU BURRATA BIEN
EGOUTTEE)

1 EUF

FARINE

CHAPELURE FINE

HUILE POUR FRITURE

PREPARATION

DESSALER L'ALGUE FRAIS SALE

MELANGER LE RISOTTO REFROIDI AVEC L'ALGUE EMINCEE

FORMER UNE PETITE BOULE DANS LE CREUX DE LA MAIN, INSERER UN CARRE DE
MOZZARELLA AU CENTRE,

PUIS REFERMER SOIGNEUSEMENT.

PASSER CHAQUE CROQUETTE DANS LA FARINE, 'GEUF BATTU, PUIS LA CHAPELURE.
RESERVER AU FRAIS AU MOINS 20 MINUTES POUR QU'ELLES SE TIENNENT BIEN A LA
CUISSON.

FRIRE LES CROQUETTES A 180°C JUSQU’A CE QU'ELLES SOIENT BIEN DOREES ET
CROUSTILLANTES (ENVIRON 3 A 4 MINUTES).

DEPOSER SUR PAPIER ABSORBANT.

DRESSAGE & SERVICE
SERVIR CHAUD , SALER.

IDEAL EN TAPAS IODE POUR LAPERO, OU EN ENTREE AVEC UNE SALADE.



Encornets farcis
Wakame

INGREDIENTS

8 ENCORNETS MOYENS (VIDES ET NETTOYES)
200 G DE CHAIR A SAUCISSE OU DE VEAU HACHE
50 G DE WAKAME FRAIS SALE @ALGOLESKO

1 OIGNON

2 GOUSSES D’AIL

200 G DE CHAMPIGNONS DE PARIS

400 G DE TOMATES CONCASSEES

1 VERRE DE VIN BLANC SEC

1 BRIN DE SARRIETTE FRAICHE

HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE

100 G DE FEVES FRAICHES ECOSSEES
QUELQUES POUSSES DE CRISTE MARINE

PREPARATION

DESSALER LE WAKAME FRAIS SALE

PREPARER LA FARCE : HACHER L'OIGNON, UNE GOUSSE D'AIL ET LES CHAMPIGNONS.
LES FAIRE REVENIR DANS UN FILET D'HUILE D'OLIVE.

AJOUTER LA CHAIR A SAUCISSE, PUIS INCORPORER LE WAKAME EMINCE. MELANGER,
ASSAISONNER.

FARCIR LES ENCORNETS AVEC LA PREPARATION, FERMER AVEC UN CURE-DENT.

DANS UNE COCOTTE, FAIRE REVENIR LEGEREMENT LUAUTRE GOUSSE D’AIL DANS L'HUILE
D'OLIVE,

AJOUTER LES TOMATES CONCASSEES, LE VIN BLANC ET LA SARRIETTE. PORTER A
FREMISSEMENT.

DEPOSER LES ENCORNETS FARCIS DANS LA SAUCE, COUVRIR ET LAISSER MIJOTER A
FEU DOUX 35 A 40 MINUTES.

PENDANT CE TEMPS, BLANCHIR LES FEVES 2 MINUTES DANS L'EAU BOUILLANTE SALEE,
PUIS LES PLONGER DANS L'EAU GLACEE POUR GARDER LE CROQUANT ET LA COULEUR.

DRESSAGE
SERVIR LES ENCORNETS NAPPES DE LEUR SAUCE AUX TOMATES ET CHAMPIGNONS
AJOUTER LES FEVES CROQUANTES AUTOUR ET PARSEMER DE CRISTE MARINE FRAICHE.



Fleurs de
courgettes farcies
fromage Wakameé

INGREDIENTS

4 FLEURS DE COURGETTE FRAICHES

100 G DE FROMAGE FRAIS (TYPE CHEVRE OU
FROMAGE CREMEUX)

10 G DE WAKAME FRAIS SALE @ALGOLESKO
30 G DE PICKLES DE WAKAME CITRON
HUILE D'OLIVE

1 BRANCHE DE VERVEINE CITRON
QUELQUES GOUTTES DE CREME DE VINAIGRE
AU CITRON DE MENTON

SEL, POIVRE

PREPARATION

PREPARATION DE LA FARCE

MELANGER LE FROMAGE FRAIS AVEC LE WAKAME EMINCE.

ASSAISONNER LEGEREMENT DE SEL ET POIVRE.

FARCIR ET CUIRE LES FLEURS DE COURGETTE

OUVRIR DELICATEMENT CHAQUE FLEUR ET GARNIR AVEC LE MELANGE FROMAGE &
WAKAME.

REFERMER LEGEREMENT LES PETALES.

DANS UNE POELE AVEC UN FILET D'HUILE D'OLIVE, FAIRE REVENIR DOUCEMENT LES
FLEURS FARCIES 2 A 3 MINUTES DE CHAQUE COTE JUSQU’A CE QU'ELLES SOIENT
TENDRES ET LEGEREMENT DOREES.

FINITION & ASSAISONNEMENT

INFUSER L'HUILE D'OLIVE AVEC LA VERVEINE CITRON QUELQUES MINUTES A FEU TRES
DOUX.

DEPOSER LES FLEURS FARCIES DANS L'ASSIETTE.

AJOUTER QUELQUES PICKLES DE WAKAME CITRON AUTOUR.

ARROSER D’UN FILET D’'HUILE INFUSEE A LA VERVEINE.

TERMINER PAR QUELQUES GOUTTES DE CREME DE VINAIGRE AU CITRON DE MENTON
POUR L'ACIDITE ET LE PEP’S.



Gratin Asperge
Wakamé

INGREDIENTS

500 G D’ASPERGES VERTES OU BLANCHES
4 TRANCHES DE CHEVRE FRAIS OU BUCHETTE
DE CHEVRE

20 G DE WAKAME FRAIS SALE

20 CL DE CREME LIQUIDE

2 EUFS

50 G DE FROMAGE RAPE (TYPE EMMENTAL OU
GRUYERE)

SEL, POIVRE

NOIX DE MUSCADE (FACULTATIF)

PREPARATION

EPLUCHER LES ASPERGES SI NECESSAIRE ET COUPER LES PARTIES DURES.

AVEC UN ECONOME OU UN SPIRALIZER, DETAILLER LES ASPERGES EN FINES
TAGLIATELLES.

CUIRE RAPIDEMENT A LA VAPEUR OU DANS UNE EAU BOUILLANTE SALEE 2-3 MIN,
JUSTE POUR QU’ELLES SOIENT TENDRES MAIS ENCORE LEGEREMENT CROQUANTES.
EGOUTTER ET RESERVER.

PREPARATION DE LAPPAREIL A GRATIN

DANS UN BOL, MELANGER LA CREME ET LES EUFS.

AJOUTER SEL, POIVRE ET UNE PINCEE DE NOIX DE MUSCADE SI DESIRE.
INCORPORER LE WAKAME EMINCE.

MONTAGE
PRECHAUFFER LE FOUR A 180°C.

DANS UN PLAT A GRATIN, DISPOSER LES TAGLIATELLES D'’ASPERGES.
DEPOSER UNE TRANCHE DE CHEVRE SUR CHAQUE PORTION.

VERSER LUAPPAREIL CREME-EUFS-WAKAME SUR LE TOUT.

SAUPOUDRER DE FROMAGE RAPE.

ENFOURNER 20-25 MIN, JUSQU'A CE QUE LE GRATIN SOIT DORE ET BIEN PRIS.



Merlu, vierge
semoule de
Kombu

INGREDIENTS

4 FILETS DE MERLU (ENVIRON 150 G CHACUN,
SANS PEAU NI ARETES)

30 G DE SEMOULE DE KOMBU ROYAL
2 TOMATES BIEN MURES

1 ECHALOTE

1 GOUSSE D’AIL

1 C. A SOUPE DE CAPRES

1 POIGNEE DE BASILIC FRAIS

3 C. A SOUPE D'HUILE D’OLIVE

1 C. A SOUPE DE JUS DE CITRON
SEL, POIVRE

PREPARATION

PREPARATION DE LA SAUCE VIERGE

EMONDER ET COUPER LES TOMATES EN PETITS DES.

EMINCER LECHALOTE ET HACHER FINEMENT LAIL.

DANS UN BOL, MELANGER LES TOMATES, LECHALOTE, L'AIL, LES CAPRES ET LE BASILIC
CISELE.

AJOUTER L'HUILE D'OLIVE, LE JUS DE CITRON, SEL ET POIVRE. RESERVER A
TEMPERATURE AMBIANTE.

CUISSON DU MERLU

ASSAISONNER LES FILETS DE MERLU AVEC SEL ET POIVRE.

LES CUIRE A LA POELE OU AU FOUR A 180°C PENDANT 8-10 MIN, SELON L'EPAISSEUR,
JUSQU’A CE QUE LE POISSON SOIT JUSTE CUIT ET TENDRE.

DRESSAGE

DEPOSER CHAQUE FILET DE MERLU AU CENTRE DE L'ASSIETTE.

NAPPER LEGEREMENT DE SAUCE VIERGE.

AJOUTER LA SEMOULE DE KOMBU ROYAL PAR-DESSUS POUR LA TOUCHE IODEE FINALE.
DECORER AVEC QUELQUES FEUILLES DE BASILIC OU UN FILET D’'HUILE D'OLIVE.



Mulet cheveux
d’ange

INGREDIENTS

400 G DE FILET DE MULET FRAIS (SANS PEAU,
BIEN DESARETE)

2 C. A SOUPE DE MIEL LIQUIDE

1 C. A SOUPE DE SAUCE SOJA

1 C. A CAFE DE JUS DE CITRON

1 PETITE CAROTTE

1 COURGETTE

1 POIVRON JAUNE

30 G DE CHEVEUX D’ANGE DE WAKAME
HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE

PREPARATION

PREPARATION DES LEGUMES

TAILLER LA CAROTTE, LA COURGETTE ET LE POIVRON EN JULIENNE TRES FINE.

FAIRE REVENIR LEGEREMENT DANS UN FILET D’HUILE D'OLIVE POUR ATTENDRIR, TOUT
EN CONSERVANT LE CROQUANT.

LAISSER REFROIDIR.

PREPARATION DU MULET

TRANCHER LE FILET DE MULET EN FINES LAMELLES TYPE SASHIMI.

MELANGER LE MIEL, LA SAUCE SOJA ET LE JUS DE CITRON POUR LA MARINADE.
DEPOSER LE MULET DANS UN PLAT PEU PROFOND ET VERSER LA MARINADE DESSUS.
LAISSER 5 A 10 MINUTES.

DRESSAGE

AU CENTRE DE L'ASSIETTE, DISPOSER LES LAMELLES DE MULET.

SUR UN COTE, PLACER LES JULIENNES DE LEGUMES.

SUR LAUTRE COTE, DISPOSER LES CHEVEUX D'ANGE DE WAKAME.

ARROSER LEGEREMENT DE MARINADE RESTANTE ET D'UN FILET D'HUILE D'OLIVE



Mulet pommes
de terre, Dulse,
beurre blanc

INGREDIENTS
POUR LE MULET & LA GARNITURE

4 FILETS DE MULET (AVEC OU SANS PEAU,
SELON PREFERENCE)

150 G DE CHAIR A SAUCISSE

1 PETITE POIGNEE D’AIL DES OURS (FRAIS OU
SURGELE)

100 G DE CHAMPIGNONS DE SAISON (SHIITAKE,
PLEUROTES OU CHAMPIGNONS DE PARIS)

2 C. A SOUPE DE DULSE FRAIS SALE

8 PETITES POMMES DE TERRE A CHAIR FERME
20 G DE BEURRE

HUILE NEUTRE, SEL, POIVRE

POUR LE BEURRE BLANC

15 CL DE VIN BLANC SEC, 1 ECHALOTE CISELEE,
80 G DE BEURRE BIEN FROID, EN DES

SEL, POIVRE BLANC

1 CITRON VERT

PREPARATION

FAITES REVENIR LES CHAMPIGNONS HACHES A SEC POUR QU’ILS RENDENT LEUR EAU.
AJOUTEZ LA CHAIR A SAUCISSE, LAISSEZ CUIRE QUELQUES MINUTES A FEU MOYEN EN
EMIETTANT BIEN.

AJOUTEZ L'AIL DES OURS EMINCE, POURSUIVEZ LA CUISSON 2 MINUTES.

EN FIN DE CUISSON, INCORPOREZ LA DULSE EMINCEE. RECTIFIEZ 'ASSAISONNEMENT.
RESERVEZ AU CHAUD.

FAITES CUIRE LES POMMES DE TERRE A L'EAU SALEE OU A LA VAPEUR JUSQU’A CE
QU’ELLES SOIENT FONDANTES.

JUSTE AVANT LE DRESSAGE, FAITES-LES REVENIR DANS UN PEU DE BEURRE POUR LES
RENDRE BRILLANTES.

ASSAISONNEZ LES FILETS COTE CHAIR.

FAITES-LES CUIRE A LA POELE, COTE PEAU D’ABORD S| ELLE EST PRESENTE, AVEC UN
FILET D'HUILE.



Mulet pommes
de terre, Dulse,
beurre blanc
(suite)

PREPARATION

TERMINEZ LA CUISSON EN LES POSANT DIRECTEMENT SUR LA FARCE CHAUDE
PENDANT 1 A 2 MINUTES, A FEU DOUX,

PREPARER LE BEURRE BLANC

REDUISEZ LE VIN BLANC AVEC LECHALOTE JUSQU’A PRESQUE EVAPORATION.
HORS DU FEU, INCORPOREZ LE BEURRE FROID EN FOUETTANT. SALEZ, POIVREZ.
DANS CHAQUE ASSIETTE, DEPOSEZ UN LIT DE FARCE CHAUDE.

POSEZ LE FILET DE MULET JUSTE CUIT PAR-DESSUS.

DISPOSEZ LES POMMES DE TERRE FONDANTES AUTOUR.

NAPPEZ D'UN CORDON DE BEURRE BLANC

AJOUTEZ QUELQUES ZESTES DE CITRON VERT
LA DULSE, AJOUTEE HORS FEU, GARDE SA TEXTURE DELICATE ET SA SAVEUR MARINE.

ELLE EQUILIBRE LA RICHESSE DE LA CHAIR A SAUCISSE ET APPORTE UNE VRAIE
SIGNATURE IODEE AU PLAT.



Veloute tiede de
courgette, ceuf
coulant &
semoule de
kombu royal

INGREDIENTS

4 COURGETTES MOYENNES

1 OIGNON

1 GOUSSE D’AIL

20 G DE BEURRE OU 1 C. A SOUPE D'HUILE D'OLIVE
500 ML DE BOUILLON DE LEGUMES

4 (EUFS

30 G DE SEMOULE DE KOMBU ROYAL (CONGELEE)
SEL, POIVRE

PREPARATION

EMINCER L'OIGNON ET L'AIL, LES FAIRE REVENIR DOUCEMENT DANS LE BEURRE OU
L'HUILE D'OLIVE.

AJOUTER LES COURGETTES COUPEES EN DES, CUIRE 5 MIN EN REMUANT.

AJOUTER LE BOUILLON DE LEGUMES, PORTER A EBULLITION, PUIS LAISSER MIJOTER 15-
20 MIN JUSQU'A TENDRETE.

MIXER LE TOUT POUR OBTENIR UN VELOUTE LISSE ET SOYEUX, ASSAISONNER DE SEL ET
POIVRE.

POCHER OU CUIRE LES (EUFS A BASSE TEMPERATURE POUR OBTENIR UN JAUNE
COULANT (ENVIRON 3 MIN POUR EUF POCHE).

VERSER LE VELOUTE TIEDE DANS CHAQUE ASSIETTE OU BOL.

DEPOSER DELICATEMENT UN (EUF COULANT AU CENTRE.

PRELEVER 30 G DE SEMOULE DE KOMBU ROYAL CONGELEE ET LA DISPOSER
DIRECTEMENT SUR LE VELOUTE ET L'EUF.



Oeul Mimosalg

INGREDIENTS

4 EUFS
1 BELLE POIGNEE DE HARICOTS DE MER
FRAIS SALES

1 C. A SOUPE DE DULSE FRAIS SALE

1 C. A SOUPE DE WAKAME FRAIS SALE

2C. A SOUPE DE MAYONNAISE

LE JUS ET LE ZESTE D'% CITRON DE MENTON
IGP (OU CITRON BIO NON TRAITE A DEFAUT)
SEL, POIVRE DU MOULIN

PREPARATION

DULSE ET WAKAME : EMINCEZ FINEMENT.

HARICOTS DE MER : A GARDER EN SPAGHETTIS ENTIERS POUR LE VISUEL OU A
RECOUPER SELON LEFFET SOUHAITE.

FAITES CUIRE LES (EUFS 9 A 10 MINUTES DANS L'EAU BOUILLANTE POUR DES (EUFS
DURS BIEN CUITS.

REFROIDISSEZ-LES DANS L'EAU GLACEE, ECALEZ-LES.

PREPARER LA FARCE MIMOSA

COUPEZ LES (EUFS EN DEUX, RETIREZ LES JAUNES.

ECRASEZ LES JAUNES DANS UN BOL, AJOUTEZ LA MAYONNAISE, LE JUS DE CITRON, UN
PEU DE ZESTE, SEL ET POIVRE.

MELANGEZ POUR OBTENIR UNE TEXTURE LISSE ET CREMEUSE.

GARNISSEZ LES BLANCS AVEC LA FARCE A L'AIDE D’UNE PETITE CUILLERE OU D’UNE
POCHE.

DANS CHAQUE ASSIETTE, DEPOSEZ UN PETIT LIT DE HARICOTS DE MER.

POSEZ DESSUS UN (EUF MIMOSA.

PARSEMEZ AUTOUR OU PAR-DESSUS UN MELANGE DE DULSE ET WAKAME EMINCES.
AJOUTEZ UN FILET DE JUS DE CITRON OU QUELQUES ZESTES SUPPLEMENTAIRES POUR
LA FRAICHEUR.



Omelette
cheveux d’ange

INGREDIENTS

4 EUFS

30 G DE CHEVEUX D'’ANGE DE WAKAME

1 C. A SOUPE DE LAIT OU CREME (OPTIONNEL, POUR
PLUS DE MOELLEUX)

1 C. A CAFE DE BEURRE OU HUILE D'OLIVE

SEL, POIVRE

QUELQUES BRINS DE CIBOULETTE OU PERSIL FRAIS
POUR LA FINITION (FACULTATIF)

PREPARATION

DANS UN BOL, BATTRE LES (EUFS AVEC LE LAIT OU LA CREME, SALER ET POIVRER.
AJOUTER LES CHEVEUX D’ANGE DE WAKAME EMINCES ET MELANGER DELICATEMENT.
CHAUFFER LE BEURRE OU L'HUILE DANS UNE POELE ANTIADHESIVE.

VERSER LE MELANGE (EUFS/ALGUES ET CUIRE A FEU MOYEN-DOUX.

LAISSER LOMELETTE PRENDRE DOUCEMENT, EN REMUANT LEGEREMENT POUR GARDER
UNE TEXTURE MOELLEUSE OU EN PLIANT POUR UNE OMELETTE TRADITIONNELLE.

FINITION

PARSEMER DE CIBOULETTE OU PERSIL FRAIS.

SERVIR CHAUD, SEUL OU ACCOMPAGNE D'UNE SALADE VERTE POUR UN REPAS LEGER ET
IODE.



Praires aux
algues

INGREDIENTS

9 PRAIRES BIEN FRAICHES

40 G DE BEURRE DOUX

5 G DE DULSE FRAICHE SALEE

5 G DE WAKAME FRAIS SALE

10 CL D’EAU DE CUISSON DES PRAIRES
40 G DE FROMAGE DE CHEVRE FRAIS

5 CL DE CREME LIQUIDE

& 1 BRANCHE DE SARRIETTE (OU A DEFAUT
THYM CITRON)

PREPARATION

OUVRIR LES PRAIRES A LA VAPEUR DOUCE (2-3 MIN), JUSTE LE TEMPS QU’ELLES
S’ENTROUVRENT.
RECUPERER ET FILTRER L'EAU DE CUISSON.

BEURRE D’'ALGUES

TRAVAILLER LE BEURRE EN POMMADE.
INCORPORER LA DULSE ET LE WAKAME HACHES.
RESERVER AU FRAIS.

CREME LEGERE AU CHEVRE & SARRIETTE

DANS UNE PETITE CASSEROLE, REDUIRE L'EAU DES PRAIRES AVEC UNE BRANCHE DE
SARRIETTE.

AJOUTER LE CHEVRE FRAIS ET LA CREME, MIXER POUR OBTENIR UNE TEXTURE LISSE ET
LEGERE.

FILTRER S| BESOIN ET GARDER TIEDE.

FINITION & DRESSAGE

DEPOSER UNE NOISETTE DE BEURRE D'ALGUES SUR CHAQUE PRAIRE.

PASSER RAPIDEMENT SOUS LE GRILL POUR GRATINER.

SERVIR AUSSITOT, AVEC LA CREME DE CHEVRE & SARRIETTE EN ACCOMPAGNEMENT.



Raviolis frits au
Wakame

INGREDIENTS

PATE A RAVIOLIS

200 G DE FARINE

2 EUFS

1 PINCEE DE SEL

1 C. A SOUPE D’HUILE D’OLIVE

(OU PATES A RAVIOLIS/GYOZA DU COMMERCE)
SARDINES & RICOTTA

120 G DE SARDINES FRAICHES (LEVEES EN FILETS, S
ARETES)

100 G DE RICOTTA

20 G DE WAKAME FRAIS SALE

ZESTE DE CITRON

SEL, POIVRE

2 C. A SOUPE DE CREME DE VINAIGRE DE CITRON DE MENTON

PREPARATION

EMIETTER LA CHAIR DES FILETS DE SARDINES ET LA MELANGER AVEC LA RICOTTA, LE
WAKAME ET UN PEU DE ZESTE DE CITRON.

ASSAISONNER DE SEL ET POIVRE.

CONFECTION DES RAVIOLIS

ETALER LA PATE FINE AU ROULEAU OU AU LAMINOIR.

DEPOSER UNE PETITE CUILLERE DE FARCE AU CENTRE DE CHAQUE DISQUE.
HUMIDIFIER LES BORDS, PLIER ET BIEN SCELLER.

CUISSON

CHAUFFER DE L'HUILE A 170-180 °C.

PLONGER LES RAVIOLIS PAR PETITES FOURNEES ET FRIRE JUSQU'A CE QU'ILS SOIENT
DORES ET CROUSTILLANTS.

EGOUTTER SUR PAPIER ABSORBANT.

DRESSAGE

SERVIR LES RAVIOLIS BIEN CHAUDS.

GARNITURE SARDINES & WAKAME : ACCOMPAGNER D'UNE CREME DE VINAIGRE DE
CITRON DE MENTON.



Risotto de
moule, Kombu
Royal

INGREDIENTS

500 G DE MOULES FRAICHES

40 G DE CHANTERELLES FRAICHES OU
DESHYDRATEES

200 G DE RIZ A RISOTTO

1 ECHALOTE, 1 GOUSSE D’AIL

50 ML DE VIN BLANC SEC

700 ML DE BOUILLON DE LEGUMES OU DE
COQUILLAGES

30 G DE SEMOULE DE KOMBU ROYAL
20 G DE BEURRE

20 G DE PARMESAN RAPE

SEL, POIVRE, HUILE D’OLIVE

PREPARATION

REHYDRATER LES CHANTERELLES DESHYDRATEES DANS DE L'EAU TIEDE PENDANT 20-30
MIN.

EGOUTTER ET RESERVER L'EAU POUR LE BOUILLON SI DESIRE.

NETTOYER LES MOULES ET JETER CELLES OUVERTES OU ABIMEES.

DANS UNE CASSEROLE, OUVRIR LES MOULES A FEU VIF AVEC UN FILET D'HUILE D'OLIVE
ET LE VIN BLANC,

JUSTE JUSQU'A OUVERTURE.

GARDER LES MOULES DANS LEUR COQUILLE, OUVERTES COMME UNE MARINIERE.
FILTRER ET CONSERVER LE JUS POUR L'INCORPORER AU BOUILLON DU RISOTTO.
EMINCER LECHALOTE ET L’AIL, LES FAIRE REVENIR DOUCEMENT DANS UN FILET D'HUILE
D'OLIVE.

AJOUTER LE RIZ ET LE NACRER 1-2 MIN.

DEGLACER AVEC LE VIN BLANC ET LAISSER REDUIRE.

AJOUTER PROGRESSIVEMENT LE BOUILLON CHAUD MELANGE AVEC LE JUS DES
MOULES, UNE LOUCHE A LA FOIS,

EN REMUANT JUSQU’A ABSORPTION AVANT D’EN RAJOUTER.



Risotto de
moule, Kombu
Royal

(suite)

PREPARATION

INCORPORER LES CHANTERELLES REHYDRATEES EN MILIEU DE CUISSON.

FINITION IODEE

LORSQUE LE RISOTTO EST PRESQUE CUIT ET CREMEUX, AJOUTER LE BEURRE,
LE PARMESAN ET LA SEMOULE DE KOMBU ROYAL

AJUSTER LASSAISONNEMENT AVEC SEL ET POIVRE.

DEPOSER DELICATEMENT LES MOULES OUVERTES SUR LE RISOTTO POUR LA
PRESENTATION.

DRESSAGE

SERVIR BIEN CHAUD, AVEC LES MOULES OUVERTES COMME UNE MARINIERE AU-DESSUS.
LA SEMOULE DE KOMBU ROYAL APPORTE UNE TOUCHE IODEE SUBTILE ET UN LEGER
CROQUANT.



Salade d’algues
d’¢eté

INGREDIENTS

10 G DE WAKAME FRAIS SALE

10 G DE DULSE FRAICHE SALEE

10 G DE KOMBU ROYAL FRAIS SALE

2 TOMATES MOYENNES

% CONCOMBRE

1 OIGNON NOUVEAU

1 PETITE GOUSSE D’AIL

QUELQUES FEUILLES DE MENTHE FRAICHE
ZESTE D'1 CITRON

1 C. A SOUPE D'HUILE DE SESAME TOASTE
1 C. A CAFE DE GRAINES DE SESAME DORE
SEL, POIVRE

PREPARATION

PREPARATION DES LEGUMES

COUPER LES TOMATES ET LE CONCOMBRE EN BRUNOISE (PETITS DES).
EMINCER FINEMENT LOIGNON NOUVEAU.

RAPER TRES FINEMENT LA GOUSSE D'AIL.

CISELER LA MENTHE FRAICHE.

ASSEMBLAGE
DANS UN SALADIER, MELANGER LES LEGUMES PREPARES AVEC LES ALGUES EMINCEES.
AJOUTER LE ZESTE DE CITRON, L'HUILE DE SESAME TOASTE, SALER ET POIVRER.
SAUPOUDRER DE GRAINES DE SESAME DORE ET DE MENTHE CISELEE.

MELANGER DELICATEMENT ET SERVIR FRAIS.



