
Le kombu. En séchant,cette algue brune se couvred’une sorte de poudreblanche. Il s’agit de gluta-mate naturel, un acideaminé permettant de luttercontre le cholestérol et deréguler la pression san-guine. Inutile de chercher àles nettoyer. On l'utilisepour améliorer la cuissondes légumineuses et enaugmenter le taux de pro-téines. C’est aussi un par-fait exhausteur de goût. Lekombu est particulière-ment riche en calcium et enmagnésium, mais surtouten potassium et en sodium.Il constitue aussi un apportimportant en vitamines A,B1, B12, C, E, F, K et PP.C'est l’algue la plus riche ensucre non caloriques quipeuvent entrer dans le ré-gime alimentaire des dia-
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Certaines espèces de la
flore aquatique comme la
nori, la wakamé, la kombu
et l’agar-agar ont des ver-
tus. Riches en vitamines, mi-
néraux et oligoéléments,
ces légumes de la mer sont
de précieux alliés pour la
santé.

LA NORI. De couleur som-bre, elle entoure générale-ment les maki-sushis.Facile d'usage, son goût estrelativement neutre. Nouspouvons donc l'introduireen douceur dans notre ali-mentation. En plus de sonléger goût iodé, la nori estun concentré de nutri-ments. Ses tissus contien-nent plus de protéines quela viande (près de 30%) et10 fois plus de calcium quele lait. C'est aussi unesource importante en vita-mines A, C, E et B. Ungramme de nori sec suffit àcouvrir 30% de nos be-soins journaliers en vita-mines B12.En outre, elle ne contientpas moins de 10 acidesaminés essentiels, notam-ment l’acide glutamique ou

la taurine. Pour ne rien gâ-cher, une portion de noriest source de cuivre, de fer,de manganèse, de zinc oud’iode. Au Japon, saconsommation aide à lut-ter contre les maladies car-diovasculaires, le diabèteet de combattre certainscancers hormono-dépen-dants comme le cancer dusein ou de la prostate. Avecplus de 30% de fibres, lanori est idéale pour facili-

ter la digestion.
La laitue de mer. De cou-leur vive au goût légère-ment corsé, elle se mangeen salade ou en accompa-gnement des poissons.Vendue sous forme de pail-lette, elle vient relever lasaveur d’une soupe ou d’ungratin. Jusqu’à 8 fois plusriche en vitamine C quel’orange et contenant 12fois plus de fer que les len-

tilles, c'est une source pré-cieuse de nutriments. Unesource privilégiée de cal-cium, de magnésium et defer, avec des taux jusqu’à10 fois supérieurs à ceuxdes épinards. Sa richesseen vitamines et minérauxpermet de renforcer le sys-tème immunitaire, d’amé-liorer la vision et defavoriser la productiond’hormones sexuelles.

Les vertus des algues
Alimentation

JM
Libreville/Gabon

Les algues vertes, un produit pour la nutrition et la cosmétique.
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Faire une décoction de citronnelleRetirez les feuilles externes de la citronnelle pour ne gar-der que le cœur.Puis coupez en rondelles.Dans une casserole versez environ 500 ml d’eau pourune cuillerée à soupe de citronnelle ciselée.Portez à ébullition.Continuez à feu doux pendant 10 minutes.Couvrez la casserole et laissez infuser encore 10 minutes.Filtrez.La décoction de citronnelle présente des vertus anti-in-flammatoires
Fabriquer une macération de citronnelleGardez les feuilles de la citronnelle puis coupez-la enrondelle.Dans un saladier, versez 1 litre de rhum sur 2 poignéesde citronnelle feuilles.Faites macérer pendant une semaine.Filtrez.
Infuser la citronnelleRetirez les feuilles externes de la citronnelle pour ne gar-der que le cœur.Puis coupez en rondelles.Dans une tasse versez de l’eau bouillante sur une cuille-rée à soupe de citronnelle ciselée.Laissez infuser pendant 10 minutes.Filtrez.Buvez.

Astuces

Par L.R.A.

Préparer sa citronnelle 

Plus connue pour éloigner
les moustiques, cette herbe
aromatique a bien d'autres
vertus ! Toutpratique. com,
un confrère en ligne vous
en dit plus sur le sujet.

LA citronnelle est uneherbe aromatique connuedepuis la nuit des temps.On la trouve communé-ment derrière les maisons.C'est une grande herbetouffue qui mesure entre1m et 1,50m et dont lafeuille, lorsqu’elle est frois-sée, dégage une délicieuseodeur citronnée.La citronnelle est très utili-sée dans les cuisines viet-namiennes et thaïlandaiseset en Afrique surtout. Danscertains pays, on l’utilisepour créer les parfums etsavons. Pour exhaler sesvertus médicinales, la ci-tronnelle peut être em-ployée sous forme d’huileessentielle, d’infusion, dedécoction mais aussi de ca-taplasme. La citronnelleactive la digestion, stimuleles fonctions de l’estomac,a un effet positif sur les co-lites rebelles grâce à sonaction antiseptique et cica-trisante. En infusion aprèsles repas, elle diminue lesballonnements et les flatu-lences et calme les

crampes d'estomac. Ellepossède également despropriétés diurétiques.Pour dégonfler, éliminerles toxines, et pourquoi pasmaigrir, mangez léger etbuvez 3 fois par jour uneinfusion de citronnelle.Contre le cholestérol et lediabète, la citronnelle, auxactifs naturels, peut aider àcontrôler le taux de choles-térol ou à faire baisser letaux de sucre dans le sang.Elle agit aussi comme anti-douleur pour ceux quisouffrent d’arthrite ou derhumatisme et même detendinite. Appliquez sur lazone douloureuse unecompresse imprégnéed’une décoction de citron-nelle.

Vous avez la fièvre, lagrippe et le rhume ? Es-sayez une infusion de ci-tronnelle, qui a despropriétés bactéricides etanti-inflammatoires. Vousserez surpris des résultats.Le sommeil vous déserte?Buvez une tasse d’infusion,le soir et vous dormirezcomme un bébé. Pour lesrègles douloureuses, boiredes tisanes de citronnellepeut être d'une grandeaide en cas de douleur auventre.La citronnelle est aussis'avérer un insecticidehors pair. Faites en un antiinsectes en brûlant dansune soucoupe de la citron-nelle séchée. Aux Antilleset dans les villages, on

Tout sur la citronnelle
Bien-être

L.R.A.
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La citronelle, une multitude de bienfaits.
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bétiques.
Le wakamé. Avec un légergoût d’huître, il est si sou-vent servi en salade. Aussiriche en protéines quel'œuf, il est bourré de vita-mines A, B et C. Avec unbon apport également enacides aminés, il est idéalpour stimuler l’organismeet favoriser le système im-munitaire. Sa richesse ennutriments est précieusepour la santé de la peau etdes yeux. Consommée telquel ou sous forme decompléments alimentaires,il est particulièrementléger, tout en étant trèsriche en calcium, potas-sium et magnésium. Et letaux de fer, jusqu’à 4 foisplus élevés que dans lesépinards, n'est pas enreste. Ce qui lui confère despropriétés ré-minérali-santes exceptionnelles. Lamédecine japonaise l'uti-lise beaucoup en usagepour les femmes qui ontaccouché.
L’agar-agar. C'est unealgue rouge, un singuliergélifiant qui constitue unealternative naturelle etsaine à la gélatine animale,pour les végétariens etceux qui suivraient un ré-gime hallal ou casher. Hy-pocalorique et dénué dematière grasse, il est sou-vent conseillé dans le cadred'un régime amincissantsain. De plus, en gonflantau contact de l’eau, lessubstances végétales qui lecomposent sont efficacespour débarrasser l’esto-mac et les intestins des im-puretés.

plante même cette herbedevant les fenêtre pour re-pousser mouches oumoustiques. Contre les pi-qûres d’insectes friction-nez-en votre peau, à l’aided’une compresse impré-gnée d’une décoction de ci-tronnelle refroidie ou unemacération de citronnelle.Pour lutter contre lesmites, hachez grossière-ment des tiges de citron-nelles, puis enfermez-lesdans des petits sacs et dé-posez-les dans les tiroirsdes commodes et les éta-gères des armoires.Et voilà à vous de passer àla phase pratique de toutceci.


