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Ce livre de recettes s’inscrit dans la volon-
té de diversifier l'aquaculture en Polynésie
francaise. Il est le fruit de plusieurs années
de recherche sur l'algo-culture de Gracilaria
(Rimu’ura).

Cet ouvrage a pu voir le jour gréce au dy-
namisme de la Direction des Ressources
marines (DRM) notamment de son équipe
technique située a Vairao sur la presqu’ile
de Tahiti, et grace au soutien du projet
PROTEGE financé par I'Union européenne
(11¢ Fonds européen de développement ré-
gional) et mis en ceuvre par la Communauté
du Pacifique.

Ces recettes ont pour objectif d’accompa-
gner ’émergence d’une nouvelle filiére au
fenua, afin de faire découvrir aux profession-
nels comme aux consommateurs le poten-
tiel gustatif et nutritionnel du Rimu’ura.

CONTEXTE

Le Projet Régional Océanien des Territoires
pour une Gestion durable des Ecosystemes
(PROTEGE) vise a promouvoir un dévelop-
pement économique durable et résilient
face au changement climatique au sein des
Pays et Territoires d’Outre-Mer européens
du Pacifique (PTOM), en s’appuyant sur la
biodiversité et les ressources naturelles
renouvelables. Le théme « Péche cétiére et
aquaculture » de PROTEGE ceuvre pour une
gestion durable des ressources récifo-lago-
naires et de l'aquaculture face aux impacts
du changement climatique.

Pour en savoir plus :

Le contenu de cette publication reléve de la seule
responsabilité de la Communauté du Pacifique et de
la Direction des Ressources marines et ne refléte pas
nécessairement les opinions de 'Union européenne.



Le Rimu’ura est une algue rouge comestible
présente a ’état sauvage au fenua.

Nommée «Limu manauea» ou «Ogo» sur
l’archipel voisin, les habitants consomment
régulierement des algues de facon tradition-
nelle.

En Polynésie francaise, les algues font partie
de l'alimentation ancestrale de la population
notamment aux Marquises, ou pas moins de
six especes sont toujours cueillies sur le lit-
toral et consommées fraiches. Aujourd’hui,
lalgue la plus consommée en Polynésie
francaise est le Rimu Vine (Caulerpa chme-
nitzia). Récoltée aux Australes, celle qu’on
appelle « caviar vert » est ensuite exportée
vers Tahiti. La Polynésie importe également
des algues de létranger, principalement
du Nori pour les sushis (Porphyra sp.) et du
Wakamé assaisonné et surgelé (Undaria pin-
natifida).

La culture des macro-algues présente un
potentiel de croissance immense au fenua.
C’est pourquoi, en 2020, la Direction des
ressources marines (DRM) a souhaité profi-
ter des fonds européens du projet PROTEGE
pour se lancer dans le développement de
cette nouvelle filiére locale fagon « fa’a’apu
des mers ».

Entre 2021 et 2023, la DRM et son équipe
technique basée a Vairao a la presqu‘ile ont
mené des expérimentations en vue de la mai-
trise des protocoles de culture des macro-
algues, a la fois en lagon et a terre. Inspi-
rée par les méthodes de culture dévelop-
pées a Hawaii dans les années 1990, la DRM

INTRODUCTION

s’y est par ailleurs rendue en 2022 afin de
rencontrer les acteurs de la filiére, observer
les pratiques de consommation, de transfor-
mation et de commercialisation des algues
dans cet archipel. Le modéle hawaien se
base sur une production artisanale, avec des
fermes de petite taille, et quantitative. Les-
sentiel de la production est absorbé par le
marché local, avec quelques produits trans-
formés dirigés vers l'export. L'algue rouge,
« Limu manauea », est emblématique et
constitue une base dans les habitudes ali-
mentaires des hawaiens notamment 3 tra-
vers de nombreuses recettes de poke.

Aprés 2 ans d’expérimentation, la DRM mai-
trise désormais la culture du Rimu’ura et
souhaite a présent accompagner la mise en
place d’une filiere locale, capable d’alimen-
ter le marché tahitien avec un produit de
qualité, tout en diminuant la pression sur la
ressource sauvage cueillie.

Ce livre de recettes a base de Rimu’ura met
a I’honneur un produit 100% local riche en
protéines et oligoéléments. Il valorise égale-
ment I'important travail mené par ’équipe
d’aquaculture de la DRM pour développer
cette nouvelle filiere.

Ces recettes ont vocation a accompagner
nos papilles dans l'expérience de ces nou-
velles saveurs.

LEXIQUE

Les algues rouges se disent :
Rimu‘ura en tahitien,

Ogonori en japonais,

Limu manauea ou ogo en hawaien,
Gracilaria en latin.
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Un curseur de «force en golt» indique
pour chaque recette la puissance

plus ou moins prononcée

du go(t de l'aglue.

FORCE EN GOUT

@F

3- RIMU’URA CUITE PUIS CITRONNEE
2- RIMU’URA CUITE

1- RIMU’URA CRUE
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RECOMMANDATIONS
D'UTILISATION

Ily a 2 fagons de consommer les rimu’ura:
crues ou juste blanchies.

Nous vous conseillons de les consommer
crues lorsqu’elles accompagnent

un poisson, un poké de thon ou du korori,
par exemple (voir recettes pages 23, 29 et 33).

Optez pour une délicieuse diversité en
utilisant ces ingrédients de deux manieres
distinctes. Choisissez de les apprécier crues
pour une expérience intensément marine,
idéales dans des préparations comme

le tartare, la salade ou en condiment.
Alinverse, si vous préférez une approche
plus délicate, optez pour la cuisson.

Cela adoucira la texture (moins croquantes
que crues), leur go(t iodé sera adouci,

tout en préservant un godt fin et subtil,
créant un contraste avec la puissance
gustative de la version crue.

N’oubliez pas que la cuisson les fera passer
du rouge au vert (cf. photo ci-contre), mais
elles retrouveront leur éclat brun/rouge

au contact d’ingrédients acidulés

tels que le citron ou le vinaigre.

Pour chaque recette, nous vous indiquerons
la meilleure option a choisir selon nous,
mais nous vous invitons a faire vos propres
essais et a cuisiner les rimu’ura comme
vous les préférez.



CUISSON

#

« Préparez un saladier d’eau froide.

« Mettez a bouillir une casserole
d’eau douce que vous salerez
avant de mettre sur le feu.

+ Lorsque l'eau bout, jetez-y les algues
et laissez-les cuire pendant 30 sec.

« Plongez-les ensuite immédiatement
dans l’eau froide puis mettez-les
dans une passoire pour retirer

un maximum d’eau de cuisson.

CONSERVATION

+ Crues, les algues se conservent dans

leur emballage d’origine et a température
ambiante, pendant quelques jours.

Ne les mettez pas au frais car elles vireraient
alors a lorange.

« Cuites juste blanchies (cf. photo ci-contre)
. et une fois bien égouttées, vous pouvez

les entreposer au frais (4 °C) dans un bocal

et les conserver 2 a 3 jours sans probléme.

\G‘J iL‘ 5 0; 1[\0@. '”AO‘J 1
R L S S D R S ot



IR N S g AT ol %“’ﬁ\“‘bm SEer

_ Rimu'ura

PREPARATION 20 MIN

e aerudites

INGREDIENTS

alguesrouges| 200g

carottes rpées| 200g
choublancrapéfin| 160g
gingembre rapé finement| 1CC

jus de citrons verts | 2
botte d'oignons verts | 1
soyou| 4CS

huile de sésame| 6CS
vinaigrederiz| 3CS

graines de sésameblanc| 4 CS .
FORCE EN GOUT

sauce au piment Sriracha
ou piment d’Espelette O -

Coupez les algues grossiérement Dans un grand saladier, mélangez

au couteau. les algues, le chou, les carottes
Lavez et pelez les carottes et rapez-les. et les oignons verts. Arrosez généreusement
Citronnez-les un peu et gardez-les au frais. de sauce et mélangez a nouveau.
Emincez le morceau de chou finement Saupoudrez de graines de sésame grillées
et réservez au frais également. et servez aussitot.
Nettoyez les oignons verts et coupez-les
en petits trongons. Variante : pour varier les plaisirs,
Pelez et répez fin le gingembre vous pouvez remplacer les oignons verts
pour en obtenir 1 CC bombée. par une échalote finement ciselée

et ajouter a la sauce 1 a 2 CS de mirin

Faites griller 2 a 3 CS de graines pour un résultat un peu plus sucré.

de sésame pendant quelques minutes
dans une poéle sans huile. Quelle que soit l'option de recette que
Lorsgu’elles commencent a se colorer vous choisissez, vous pouvez également
légerement, éteignez le feu et versez-les faire blanchir la moitié des algues (I'autre
sur une assiette pour qu’elles refroidissent. moitié restera donc crue), pendant
Mettez dans un bol le jus de citron, le soyou, 30 secondes dans une casserole d’eau
’huile de sésame, le piment (selon votre bouillante. Placez-les tout de suite dans
golit), le gingembre et le vinaigre de riz. une grande quantité d’eau bien froide
Mélangez bien. et égouttez-les soigneusement avant de

les utiliser comme indiqué dans la recette.

13
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4 PERS
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 30 SEC

OU SANS CUISSON

INGREDIENTS

alguesrouges| 200g
vinaigrederiz| 3CS
huile de tournesol|  1CS
huile de sésame | 2-3CS
sucre|  30g

soyou| 2CS

botte d’'oignons verts | 1
graines de sésame blanc| 3-4 CS
petit piment rouge | 1

Cette délicieuse recette est tres proche

de la recette a base de Wakamé que nous
trouvons un peu partout dans nos magasins
mais qui est importée surgelée...

La réaliser soi-méme avec une algue fraiche
et locale pour accompagner le sashimi est
une excellente idée !

A déguster telle quelle ou en condiment
avec un poisson cru ou cuit.

Peut se préparer avec les algues cuites ou
crues, selon votre go(t...

Cuisez les algues selon les instructions
de la page 11, si vous avez choisi
cette option.

Rimu'ura

ala

japonaise @

FORCE EN GOOT

@

Cuites ou crues, coupez les algues

en morceaux de 4 cm de long environ,
lavez puis coupez les oignons verts
en petits trongons.
Retirez le pédoncule du piment, coupez-le
en deux dans le sens de la longueur
puis retirez toutes les graines.
Coupez-le ensuite en tous petits morceaux.

Dans le fond d’un saladier, mettez

le soyou, ’huile, le piment, le sucre,
le vinaigre, les oignons verts et les graines
de sésame. Mélangez bien jusqu’a ce que
le sucre soit bien dissout.

Ajoutez alors les algues, mélangez
délicatement... c’est prét !
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4 PERS
PREPARATION 25 MIN
CUISSON 30 SEC

OU SANS CUISSON

INGREDIENTS

alguesrouges| 200g

grosse tomate | 1

ou tomates cerises | 12
oignonrouge|  1/2
concombre bien ferme | 1

vinaigre decidre| 2CS

huiledolive| 4CS

huile de sésame | 2-3CS

soyou| 1-2CS

sucre| 1CS

gingembre rapé finement| 1CC
sauce piment Sriracha, poivre

Pour cette recette, vous pouvez utiliser
des algues crues ou « moitié-moitié »
crues et cuites mélangées.

Procédez alors comme indiqué page 11
pour la cuisson.

Coupez les algues en morceaux
de 2 a3 cm de longueur.
Pelez le concombre, coupez-le en deux
dans la longueur puis retirer les graines
centrales. Découpez-le en lamelles
et mettez-les de coté.
Coupez la tomate en cubes
de moyenne grosseur ou en deux
pour les tomates cerises.
Débitez le demi oignon en petits dés.

Rimu'ura
Namasu

17

FORCE EN GOOT

O

Faites la sauce dans un bol :
versez le vinaigre, 'huile, le soyou,
le sucre, le gingembre et le piment.
Mélangez bien jusqu’a ce que le sucre
soit bien dissout.
Goltez et assaisonnez avec un peu
de poivre ou de sauce Sriracha,
selon votre go(t.

Dans un saladier, mettez les algues,
les concombres bien égouttés
et la tomate en morceaux.
Versez quelques cuillérées de sauce,
mélangez et golitez pour ajuster
la quantité de sauce.



_Tartare

PREPARATION 10 MIN

e CRimu'ura

INGREDIENTS

wee o seCcOUtEQU G

cornichons|30-40 g

échalote| 50g

bouquet de ciboulette | 1
petits citrons verts | 2
sauce piment Sriracha | 1/2 CC
huile d'olive| 3-4CS

poivre
FORCE EN GOOT

Cuisez les algues comme indiqué Dans un saladier, mettez les algues,

page 11 si c’est l'option la ciboulette, I'échalote
que vous avez choisie. et les cornichons.
Cuites ou crues, hachez-les Ajoutez ’huile, le jus de citron, la sauce
finement au couteau. piment en y allant petit a petit selon
Lavez et ciselez la ciboulette. votre go(t, puis un peu de poivre.
Pelez, dégermez et ciselez finement Mélangez bien, golitez pour rectifier
l’échalote ainsi que les cornichons. l'assaisonnement en poivre et piment

si nécessaire.
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4 PERS
PREPARATION 10 MIN
CUISSON 30 SEC

INGREDIENTS

alguesrouges| 300g
huiledolive| 2CS
huile de sésame| 3CS

citrons verts | 2
oignonrouge|  1/2
petite gousse dail | 1
botte d’'oignons verts | 1
tomates cerises|  3-4

sel, poivre

Pesez les algues et cuisez-les comme
indiqué page 11.

Lorsqu’elles sont bien froides et bien
égouttées, coupez-les grossierement
au couteau sur une planche.

Mettez-les ensuite dans le mixer

avec la gousse d’ail pelée et dégermée,
le morceau d’oignon rouge préparé
de la méme fagon, les deux huiles, le jus
des citrons, un peu de sel et du poivre.
Mixez quelques secondes pour obtenir
un résultat homogene.

Tartare

« Rimu'ura

l'ail

FORCE EN GOOT

O»

Transférez ensuite le tout

dans une passoire fine et laissez
tout le jus s’écouler... vous pouvez méme
appuyer avec une cuillére a soupe
pour aller plus vite.

Mettez les algues mixées dans

un grand bol, ajoutez 1 ou 2 CS
d’huile de sésame, golitez pour rectifier
l'assaisonnement en sel et en poivre
et mélangez.
Sur une planche, coupez les tomates
en tout petits dés ainsi que les oignons
verts. Incorporez-les au tartare
et mélangez bien.
Clest prét!

Vous pouvez déguster ce tartare en
condiment ou a l'apéro sur des tartines.

21



4 PERS
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PREPARATION 20-30 MIN V4 )
SELON LA RECETTE CHOISIE
“E5 Polynésien

INGREDIENTS

Selon vos recettes habituelles 23

FORCE EN GOOT

@r |

Le poisson cru au lait de coco, L'ajout de rimu’ura permet aussi de booster
le tartare et le carpaccio de thon rouge le plat en protéines complétes, vitamines
sont 3 des plus grands classiques et oligoéléments !

de la cuisine polynésienne.
Vous pouvez la hacher finement au couteau

Comme pour notre photo, nous vous ou la laisser telle quelle, elle apportera
invitons a préparer un trio avec vos versions  dans tous les cas un peu plus de couleur
préférées de ces recettes de base, et de go(it iodé a ce merveilleux classique !

eny ajoutant le Rimu’ura comme un
ingrédient supplémentaire et, dans ce cas,
nous vous conseillons de ['utiliser crue.

v Av
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4 PERS
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 30 SEC

INGREDIENTS

alguesrouges| 400g

sauce huitres|  3CS

moutarde de Dijon| 2CS

sucre| 1CS

gingembre frais rapé finement|  1CS
huile de tournesol|  6CS

huile de sésame| 6CS

gousses d’ail | 3
citrons verts | 2
botte d’'oignons verts | 1

Pesez les algues et cuisez-les comme
indiqué au début de ce livre a la page 11.

Préparez la sauce dans un saladier
en mélangeant : 3 CS de sauce huitre,
2 CS de moutarde, 1 CS de sucre,
équivalent d’1CS bombée de gingembre
frais rapé finement, les 3 gousses d’ail
pelées, dégermées et hachées tres fin,
6 CS d’huile de tournesol, 6 CS d’huile
de sésame et enfin, le jus des 2 citrons.
Battez la sauce au fouet a main
pour obtenir un résultat bien
homogéne.

Rimu'ura

sauce
sashimi

FORCE EN GOOT

[€

Nettoyez les oignons verts

puis coupez-les en petits trongons.
Ajoutez les algues coupées dans la sauce
sashimi puis les oignons verts et mélangez
bien.

Régalez-vous !

25



_ Rimu'ura

PREPARATION 5 MIN

S facon

INGREDIENTS

algues rouges| 200g I I en ua 327

lait de coco

7 Enata

FORCE EN GOUT

O

Voici une fagon toute simple Mais vous pouvez aussi en préparer
de consommer nos rimu’ura, telles a Pavance comme nous lavons fait ici.
que l'on consomme les algues récoltées Simple mais vraiment divin !

sur les rochers aux Marquises.

Traditionnellement consommées crues, Coupez les algues en trongons
cette recette s’adapte aussi trés bien avec de 5 a6 cm environ.

les Rimu’ura cuits.
Dans un umete, mettez les algues,

Pour vous régaler, il suffit de prendre versez du lait de coco frais

un peu d’algues dans ses doigts, a votre convenance puis pressez

de les tremper dans le lait de coco 1 ou 2 citrons verts.

puis de presser un citron dessus Mélangez et dégustez immédiatement.

pour déguster sans modération.

e\ Vi
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4 PERS
PREPARATION 30 MIN
CUISSON DU RIZ

AU RICE COOKER

INGREDIENTS

rizblanc cuit| 400g

alguesrouges| 80g

thon blanc ou rouge| 600g

soyou| 4CS

botte d’'oignons verts | 1

cacahuétes nature nonsalées| 4 CS

sésame blanc & noir| 4 CS

vinaigre deriz| 30 ml

sucreen poudre| 1CC

citron vert | 1

bouquet de coriandre fraiche | 1
sel, huile de sésame
piment en poudre ou sauce Sriracha

Faites cuire le riz dans une casserole
d’eau ou au rice cooker.

Pendant ce temps, mettez le vinaigre
de rizdans une petite casserole,
ajoutez le sucre, une ou deux pincées de sel
puis mettez la casserole sur le feu...
le but étant de faire fondre complétement
le sucre et le sel tout en remuant (2-3 min).
Eteignez le feu et laissez refroidir
pendant la cuisson du riz.

Lorsqu’il est cuit, mettez-le riz

dans un saladier puis versez le vinaigre
salé-sucré. Mélangez pour que tout
soit bien incorporé a la totalité du riz.
Couvrez le saladier avec une assiette
et mettez de coté.

Coupez le thon en morceaux

de moyenne grosseur (1 cm env.).
Coupez les algues au couteau assez
finement. Nettoyez les oignons verts

Poké
dethon au
Rimu'ura@

FORCE EN GOOT

@ )

puis coupez-les en petits trongons.
Lavez, effeuillez et ciselez la coriandre.
Enfin, concassez les cacahuétes
grossierement sur une planche

a l'aide d’un grand couteau.

Dans un second saladier, mettez

le thon, les algues, les oignons vert,
les cacahuétes, la coriandre (gardez-en
un peu pour la déco) et 2 a 3 CS de graines
de sésame mélangées. Poivrez un peu.
Versez alors ’huile de sésame, la sauce soja,
un peu de piment selon votre go(t
et mélangez. Goltez pour rectifier
l’'assaisonnement en poivre et piment
si besoin.

Dans 4 grands bols, mettez environ
100 g de riz vinaigré puis recouvrez
du mélange de thon aux algues de maniére
équitable. Quelques graines de sésame,
de coriandre et d’algues « on the top »
et c’est prét !
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4 PERS
PREPARATION 20 MIN
CUISSON 10-15 MIN

INGREDIENTS

alguesrouges| 400g
farine| 400g
jaunes d’ceufs | 4
eau pétillante treés fraiche | 600 ml
huile de friture | 1L
sel, poivre

Pesez les algues et cuisez-les comme
indiqué au début de ce livre a la page 11.

Faites chauffer votre huile de friture
a180° C dans une poéle a bords hauts
ou dans une casserole profonde.

Pendant ce temps, pesez la farine

et séparez les jaunes des blancs d’ceuf.
Vous pouvez garder les blancs
pour une autre recette.
Mettez la farine dans un saladier.
Salez, poivrez et mélangez.
Dans un second plat, fouettez les jaunes
d’ceuf avec l'eau pétillante bien froide.

Lorsque votre huile est a 180°,

versez l'eau pétillante mélangée
aux jaunes d’ceufs d’un coup dans la farine
et mélangez rapidement au fouet
pour former une pate a tempura
relativement épaisse (un peu comme

une pate a pancakes). Ne vous inquiétez pas

s’ily a quelques grumeaux... Versez alors

toutes les algues bien essorées dans la pate

et mélangez avec 2 cuilleres a soupe.

Rimu'ura
tempura

FORCE EN GOUOT

O .

Pour faire vos beignets, utilisez

deux fourchettes : prélevez une boule
d’algues de la grosseur d’une balle de ping-
pong environ, égouttez [égerement puis
déposez la boule dans l’huile. Vous pouvez
faire plusieurs beignets en méme temps.
Laissez cuire environ 3 min puis retournez
les beignets pour 3 min de cuisson
supplémentaires. Les beignets sont cuits
lorsqu’ils ont une belle couleur dorée.

Sortez-les de 'huile a l'aide

d’une écumoire et laissez-les
s’égoutter sur du papier absorbant.
Répétez lopération jusqu’a épuisement
de la pate.

Servez chaud accompagné d’une sauce
aigre-douce ou piquante.

Absolument divin également

avec un peu de sel et un jus de citron !

31
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PREPARATION 25 MIN
PAS DE CUISSON

INGREDIENTS

korori| 480¢g

algues rouges | 60-80 g

pousses de soja fraiches| 60 g
citrons verts | 2

gingembre frais rdpé finement|  1CS
huile de sésame| 4 CS

botte d'oignons verts | 1
bouquet de coriandre | 1
poivre

Découpez le korori en lamelles
peu épaisses et réservez au frais.
Coupez les algues assez finement
avec un couteau.
Coupez grossierement les pousses
de sojaen 3.

Mettez ces trois ingrédients dans

un saladier, poivrez et mélangez le tout.
Etalez ce mélange sur un grand plat, comme
pour faire un carpaccio.

Lavez la coriandre, effeuillez-la

et ciselez grossierement ses feuilles.
Nettoyez les oignons verts et coupez-les
en petits trongons.

ROTOTl .
Rimuura

FORCE EN GOUT
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Dans un bol a part, pressez
les 2 citrons, ajoutez 4 CS d’huile
de sésame, les oignons verts et la coriandre
ciselée, en en conservant un petit peu
pour la décoration.
Poivrez et mélangez cette sauce.

Au moment du service, versez plusieurs
CS de la sauce sur le carpaccio de korori
et d’algues, terminez par le reste

de la coriandre et servez accompagné
du reste de sauce.

Tama’a maitai !
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4 PERS
PREPARATION 25 MIN
CUISSON 55 MIN

INGREDIENTS

pahua| 600g

alguesrouges| 200g

oignons blancs ou jaunes | 2
tomates|  3-4

ou 1 boite de tomates entiéres pelées
lait de coco frais | 500 ml
bouquet de coriandre | 1
curry et paprika doux en poudre
huile de tournesol ou d’olive
sel, poivre

Préparez le pahua comme a votre
habitude (retirer les visceres et les
morceaux non comestibles), sans oublier

de l'attendrir en le plongeant dans l'eau
bouillante salée pendant 30 min.
Faites-le s’égoutter dans une passoire
puis coupez-le en morceaux de moyenne
grosseur et réservez au frais.

Coupez les algues crues
grossierement et réservez.
Lavez puis ciselez la coriandre.
Pelez les oignons, retirez les germes
centraux que ne sont pas tres digestes
puis coupez-les en dés.

Pahua
curry
lait«Ccoco
« Rimu'ura

FORCE EN GOUT
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Dans une poéle, faites chauffer

3 a4 CS d’huile puis faites rissoler
les oignons sur feu doux pendant
12 315 min en remuant réguliérement.
Lorsqu’ils sont transparents, ajoutez les
tomates coupées en morceaux, le pahua,
1a2CCdecurry,1CCde paprika
et la moitié du lait de coco.
Salez, poivrez, mélangez et laissez mijoter
a feu doux pendant quelques minutes
seulement.

En fin de cuisson, ajoutez

le reste du lait de coco, les algues
et les 3 de la coriandre. Mélangez
et poursuivez la cuisson 2 a 3 min.

Servez ce délice saupoudré de la coriandre
restante et accompagné d’un riz blanc.
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POUR 1 BOCAL DE 500 ML ENV.
PREPARATION 25 MIN
ATTENTE 3-4 JOURS

INGREDIENTS

algues rouges fraiches| 250¢g
soyou| 60 ml
vinaigre deriz| 90 ml

sucre| 40g

huile de sésame| 2CS
botte d’'oignons verts | 1
gros poivron rouge | 1

(environ 120 a 130 g de chair)
pousses de soja fraiches| 100 g
sauce poisson nuoc-mam (facultatif) | 1-2 CS
poivre

Voici la recette de base pour ce condiment
absolument délicieux et qui accompagnera
merveilleusement du riz blanc, du poisson
cru ou cuit, ou méme des légumes.

Mais vous pouvez varier les plaisirs

en ajoutant a la recette d’autres légumes
croquants : chou, carotte ou batonnets

de courgettes... Tout est permis !

Mettez une casserole d’eau salée

a bouillir sur feu fort. Préparez
un grand saladier d’eau froide a coté.
Nettoyez votre bocal parfaitement,
ébouillantez-le et laissez-le sécher
sur un linge propre, la téte en bas.

Lorsque l'eau bout, plongez-y les algues
et blanchissez-les pendant 30 sec a peine,
en remuant jusqu’a ce qu’elles changent
de couleur et virent au vert. Sortez-les
a l’aide d’une écumoire et plongez-les
immédiatement dans le saladier d’eau froide.
Cela coupera la cuisson et les gardera
un peu croquantes. Transvasez a nouveau
dans la passoire et laissez égoutter.

Rimu'ura
Rim chee

FORCE EN GOUOT

@r )

Mettez alors les pousses de soja

dans 'eau bouillante pour les blanchir
également 20 a 30 sec. Procédez
de la méme maniere que pour les algues
(eau froide, passoire, ...). Réservez.

Lavez le poivron et coupez-le en fines

laniéres, puis les laniéres en 2 ou 3
morceaux. Nettoyez et coupez les oignons
verts en petits trongons.

Dans un saladier, mettez les algues
cuites refroidies, le poivron, les pousses
de soja, les oignons verts et mélangez.
Ajoutez alors le vinaigre, la sauce soja,
le sucre, I’huile, un peu de poivre et le nuoc-
mam si vous avez choisi cette option, puis
remuez pour que chaque ingrédient soit
bien imprégné de la marinade.
Pour finir, versez le tout dans le bocal sans
oublier le jus qui doit tout recouvrir.
Fermez le bocal hermétiqguement et mettez-
le au frais pour 3 a 4 jours de maturation.
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