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Ingrédients pour 4 personnes (Voici des ingrédients "de base" ; et à chacun-e de se laisser inspirer !) 
 
Feuille d’algues nori (qualité biologique nécessaire) 
oivrons (de toutes les couleurs) 
Carottes 
Citrons 
Avocats 
Céleri branche 
Chou-fleur 
Herbes fraiches (basilic, persil, coriandre) 
Graines sésame, sauce soja fermentée (tamari) 
Piment léger 
Graines germées de luzerne (alfalfa), etc....  
 
 
Couper les avocats en morceaux, comme des cubes de 1 cm de côté... ni trop petit, ni trop gros. Eplucher les 
poivrons, les coupeaux en bandelettes ou bien en petits morceaux (plus joli avec plusieurs couleurs de 
poivrons mélangés). Mettre le tout dans un saladier. Asperger de jus de citron pour éviter l’oxydation. 
Coupez des petits morceaux de céleri, les mettre dans le saladier. Mixer les "fleurs" de chou-fleur, afin d’en 
faire une sorte de riz, incorporer au mélange. Ajouter des feuilles de persil fraiches. Saler avec le tamari. 
Mettre de belles poignées généreuses de sésame. Mélanger le tout (en prenant soin de ne pas écraser les 
morceaux d’avocats). 
 
Avec les mains propres, prendre une feuille de nori, la placer sur le tapis prévu à cet effet, la face "lisse" en 
dessous. Mettre environ 3 cuillères à soupe sur la feuille de nori, à 1 cm environ du bord, devant vous. Faites 
une sorte de ligne avec ce mélange. Posez dessus de l’alfalfa, (également des petits bâtonnets de carottes 
par exemple) et attrapez délicatement les deux coins du tapis, et commencez à rouler devant vous votre 
futur sushi, en faisant attention de ne pas casser la feuille d’algue. Prenez un bol d’eau, et une feuille de 
papier-ménage (sopalin) que vous trempez légèrement, et humectez le dernier centimètre de la feuille de 
nori. Cette humidité va agir comme une sorte de colle pour fermer le rouleau de sushi. Il y a un "petit coup 
de main" à apprendre pour rouler et fermer le rouleau à l’aide du tapis à sushis. 
 
Procéder jusqu’à utiliser tout la "matière" présente dans le saladier. Le surplus peut être dégusté dans une 
salade. Mettre les rouleaux au frigo sur une assiette, pendant quelques heures. Ensuite, couper chaque sushi 
délicatement mais fermement avec une lame affutée. Consommez rapidement en plongeant vos rouleaux 
"faits maison" dans la sauce soja, agrémentée de gingembre ! 


