COLLECTION « LA SANTE NATURELLE »

Les Algues Comestibles

Les connaitre et les consommer

BR

Contenu: Découvrir les principales Algues Comestibles, connaitre leurs prophétéfiques pour lg
santé, savoir les accommoder en cuisine, avec propositions de recettes.
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Les algues comestibles

LES ALGUESCOMESTIBLES

Les algues sontunconcentr é d!léanalyse del'eamea mer

revele | a pmé&mescmi nérsad@ixé mantosl igwe ce
nous trouvons dans le sang. Et pour cause, puisque le scientifique Re n é

Quintonmi s en évidence que | a compositio
| i gui des organiques humains (notamment

celle de I'eau de mer !

Il est donc tout a f ai t | ogi que qgque | es algues

symbiose avec le corps humain.

Ell es sont toutes extr émemedltée mebiethse s ¢
gue | eur composition soit not abl ement
pour | es fruits et | é gumes) . I es |
consommation.

Le calcium présent dans | es algues est
que les étres infjundaans | es endroits du mon:

beaucoup de produits de la mer et peu de produits laitiers, sont beaucoup
moins sujets a tous | es probl emes osse

ceux des pays forts consommateurs de produits laitiers.

Le s algues contiennent souvent une gr ar

voire nécessaire, de | es rincer avant

Pour les algues en branches commelek o mbu ou wakame, i
d e | éndrater@ussi avant utilisation, plus ou moins longtemps suivant

votre godat

Il est preéefeérable de | es stocker a | a
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LA SPIRULINE

Description

La spiruline, ou EUs[IM e[0T C Oommu n €& me nnicro-algup,e | re'ee st pas t ol
ani mal e, ni tout a fait ogaeohbadet éfrG'renset ,s penr
el ément primitif, vieille de plus dealtle oi s

végeéetal et | a bacteéerie.

La spiruline est un aliment naturel de choix.
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Les algues comestibles

La Spiruline est un aliment basique, c'est-a-dire qu'elle constitue une nourriture

fortement alcaline et alcalinisante. Du coup, i faut systématiq
sagitdecorri gerdul 't eair diii-teidon pyrpeendpatgarde-a de nombr eu
mau X , qui , gr ac e cuge alcalinisantg cuodmpcli éenuesnet ai r e, peu

facil ement étre évités.

a QUOI C A SERT *

La spiruline :
1 estanti-cancer,carlesant-ox ydants empéchent | es radica
cellul es, et ai nsi prdevehoppetmelnd rdies q°

cancémreuse

7 facilite la perte de poids,c ar el |l e contient 7 Oaifiagire pr o
comme un coupe-faim, c ar | es protéines favordusent
cerveau.

ré d uinauvhisc hol est ér ol
lutte contre la fatigue et le vieillissement, comble |l es <carences
nombreux minérament ®l egovitamines.
renf orce et st,icandllé estrithe énmntiaxydants é
utte contrlee If eartnépmiéesent da-disponble spiruline
apporte du bon calcium ; la spiruline en contient plus que le lait de vache et il y
est plus facilement assimilable.
1 estanti-d i a b éat edle est riche en acide gras essentiels et en polysaccharides,
elle aideraitar € g Ul eérq udu sucrédare le sang.

1 prolonge le bronzage, car elle estricheenb é tcar ot ene .

Utilisation

Les doses moyennes varient, selon | 'age et |
ou 4 comprimés (consommation quotidienne) j u:

comprimés par jour (cures ponctuell esastelepar a


http://www.vivrenaturel.com/achat/produit-details-1694-238.html
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que:grosse fatigue, regi mes alimentaires, car e
d'"i mmunité, entrainement physique intense, gr
La facon | a plus simple de manger de | a spir
unesal ade verte, un taboul é, des carottes rapé
gaspacho, du mais ou des tomapesulliee pefiotr en
touche de coul eur raffinée, et Il es brindill es
Au petitd € j euner |, vous pouvez | a s asdlgde dedruittun s ur
muesli...

La spiruline s incorpore aussi tres bien aux

jus de carottes. daoieux vaus poevezlimoudre s bdindilles @éans

un mi xeur , ou un moulin & poivre ou a café
Il humidité au bout de quelques heures a | air
Si |l e godt | éger de | a spiruline est facil e
couleur verte,en r evanche, reste prédominante et col
brindilles formeront des volutes bleu-vert s i vous | es | aisser s i mbi
dans une sauce, une creme, UuUh nhappage, une me

La spiruline se marie tout naturellement a ce vgru Elle éosnera de beaux

camaieux avec des ingrédients tels qu épinar
bl ettes, orties, petits poi s, asperges, arti
Brocol i, courgett e s meahpéé eesre rcprouvedsr e o(us um des
sucr ées) . Mai s on peut aussi saupoudrer sa ¢
terre, de |l a patate douce, du poti marron,

pal mi er s

Si vous avezdelvaus gn @recsrertdii Irietcé ement a | a f er me,
aussi se consommer fraiche. El'l e formel ahor s
peut tartiner sur du pain, mél anger a une sa
d olives

N.B. : La spiruline se mange froide et ne se fait pascuire. EI | e de é € eaé tbhraes s e
températur e ppouissiez pipiitedr d vomsal i ment ayant conse
et enzymes intacts et donc toutes ses vertus. On peut,a | a ,| i mmj bater sur

assiette chaude (mais jamais dans la casserole).
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Propri ét és

Laspiruinecont i ent une mi ne de nutri ment lle dans
renffermeentre 55 et 70 %Wedeé apxotl €i péss i mportant
ali ment avec ltauprésesncaecides aminés essenti
riche en fer (40 fois plus que dans | es épi
provitamine A) et de l'acide gamma-l i naluée. Les propri ét émdsude | a
sa richesse de composition, tant quantitative que qualitative, qui en fait une sorte de

"super cocktail™ parfaitement equilibré e
fonctionnement de l'organisme. C'est cette richesse qui lui permet de combler des

carences de |l a faeomolnamupl &s ceo Mplua . Par ail

calorique et sa forteteneurenp h é ny | alaanfionnet appr écier des spc

Apports

T Protéines, Vitamines: A, B1, B2, B3, B6, E
T PigmentsarBéeae et Phycocianine.

T Minéraux: Cad sciiwnm, HRvwarg,n P hMamdiaomes e, Zi heél, é
touslesaci des aminés essentiel s, acides- gras

' inol éi que.

RECETTE S

Pesto de spiruline.

Mi xez 2 bouquets de basi lvierge 124 gde pignond detpm,i | e d
80 g de parmesan ou de tofu, 2 gousses d ai

palllettes.
Afoutez du sel et du poivre, s e | on [ e godt.

Ce pesto accompagne | es tomates crues aussi |

Guacamoline
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2 avocats,ciltergms 2 gaausses d ail, 3 cuill ére

tomate, 1 oignon, quelques gouttes de sauce
Mixez le tout.

Adéguster sur du pain, ou a picowuseyr ahl,papde

ou autre.

LA KLAMATH

Description

Chaque année, |l a pluie et | a neige tomgant st

du Sud entrainentwen dteesr rteo nrniecshed e nlacnlUppeé r a u x

Klamaths i t ué a 1200 métres d'altitude, sans po
i ndustrielle. Cet écosysteéeme d'eau pure, d'ai
un environnement i déal pour | a croi ssagoece d°

aphani zoménum, Ffpbses afaae | Kkarat Celle-pp e lmEda abol i
| "azot e mol écul aire de | "' eau, de la terre,
bi osynthese de 4 groupes peptides (protéines

Gamma, Epsilon.

LaKlamatha comme propri ét és

8
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1 Elle est anti-inflammatoire g r & ¢ ®p raaip s de &atphg/cocyanine.

1 Ré g é alésttissus, ses composants favorisant la migration des cellules souches.

T Augmentel ef fi cagst @&me ui ngmuanciet aai -ogpdasts.a nt i

{ Elimineles mét a u parlésoeins. d s

f Equiibrelesyst éme nerveux, elte deonlcehnutmeéurde phé
(PEA)«l a mol écul»esdte ulna cjoompeo s écerecaud o gene du

1 Elle favorisel équi li brer @2amtawnnebci des gras ess
en synergie avec | es nutr.iments sur | e sys

Utilisation

La Klamath contient de | a PEA (Debatsayithéssehny | am

en nutriments partécieesutx ,bélnaé fKlgaure & de nombr e

d'autres micro-al gues comme | a spiruline et |l a chl or e
l es mémes ¢él ément s. Compte tenu de | eur cod
mi eux i ndiqguées p desoins.rLa pubtite Klareath &st la seslle micro-
algue disponible aujourd' hui a évoluer spont
consommée par | es adultes et l es enfants en
d'"une demi a uneiccuifloliesr epaa d¢aofugd tdrans de | ' ¢
doses dansuéespetite bouteille d' eau a boire j
l a journée. L'on peut aussi consommer | a KI an
Apports

Pl us de 50 és ., det puotléesnn aci des aminés essent
essentiels et si x par mi | es -marno teesnsee, nt\ietl smi
B2, B3, B6, B8, B12, C, E, Cal ci um, Cuivr e,

Sél énium, Gec maAcudes Zgnas insatureées.

RECETTE

Jus vert perroquet :
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1 pomme, 1/2 concombr e, un ki wi, ,bi bnamsahe

cuill éere a cafée de K/ amat h.
Cocktall Blue Lagon sans alcool :

1 cuill éere a cafée de K/ mudetecardahmdme oucde ménthee r e a
fraiche, 1 cuill ere a cafeée de sirop d’'agave

de canne)etdeleau prparer | a veille pour [ e [ endema

LA CHLORELLE

Présentation

La chl orel |l e es tlouca uneellalregdu ee adu edaouu c e qu i se t
sauvage dans les lacs et les mares partout dans le monde. La chlorelle mesure entre 2
et 10 microns (plus petit qu un sagbuelr uelieeet r o U g ¢

sa f or me p rmgue aymerossopeh é

El'l e tire son nom d&lorbpaylleggrua ned e eq ucaomttiiteéntd e

& QUOI C A SERT

La Chlorelle :

- estanti-oxydante,c ar ri chearnt dée¢ avi tamines C et E.

10
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- remi nérestlbonseep o ur |l a croissance, -eondecas d

pat hol og-{arécslairesst é o

- drai ne etellep@&meddkéilfiimesrmeet aux ,1 our ds
- est amincissante, p ar exempl e I iodbvé dagi tl esurr @ilae
graisses.

- est anti-stress, anti-fatigue.

- oxygelneor gagmiascree a sa teneur en chlorophyl |l

Utilisation

Les prises r e ¢ Chiorella osdileerst entre d4e et 32 grammes par jour.

I s'agit dadapter les dosages quotidiens aux cas  particuliers.

Des doses fortes, voire exceptionnelles , sont souvent recc
! est possi blCkgrathmesp b er j pusqe't a des prriomcgages

complexaton«i n vitro» dans |l a bouche.

Propri ét és

Riche en vitamines, mi red réeanex,t spr o/ti & ianma |;,e se tA,
contient de nombrkamnx, mdialéciawm, magneési um, p o
manganeéese. Treées riche en Chlorophyl |l e.
RECETTE

Pesto d’'orti nsicroaallgas ec mluoxr elelré.us dét oxi fiante
Hachez menu des tétes d'.orties fraichement c

- Versez-les dans un bol et ajoutez-y de | " huil e d’' ol i ve tout en

/ a consistance souhaitée

-Aloutez ensuite 1cc par pers de t amapuis "/ e.

mél angez a nouveau

Astuce : Vous pouvez aussicouper quel ques rondell es de cu.

/| e dessus pour col orer votre préparati on.

11
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un peu de poivre noir permettra d'opti mise.

curcumine.

LA DUL SE

Présentation

La dulse rouge, tirant sur le violet, riche en fer, aunedouces aveur | éger ement
d'iode, accompagnant volontierslescr udi t é s . [ est aussi possi

sortes de prépar atauns (tartes, soupes,

C'est | "un des végétaux mar(i2nis al seBsBuigntquesle r i c h

soja) et en acides aminés.

& QUOI C A SERT 7

Al l égations de santé autorisées:
-L' i ode c on fonctiob cognitide narnmake.
-L'" i ode conmértiabbucel ias nuen éner géti gue nor mal

- L'iode contribue au fonctionnementnormaldu sy st éme ner veux.
- L'iode contribue au maintien d'une peau normale.
-L"i ode c on produchon @ormale d'harmonesthyr o7 di ennes et

fonctiont hyr oi di enne nor mal e.

12
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La dulse est :

anti-oxydante

- remi nér albbnees mpoue la croissan c e , en cas d oo gt é 0op o
pat hol o g-articslairesst é o

- drainante, elle a une action tonique sur le sang

- amincissante, | i ode agiitdesurl el a btrhiyl reou r des gr a

Cette algue rouge,r i che en magnési um, (sunmoutB)acidesgrasetn vi t

prot éi meastiontaiquesurl e systeéme nerveux. EIll e appc
gue | es cuf s, 20 fois plus de calcium que | €
chocolat noir. Une seulmr @reds tset ecask | d.e rkecewefq ud

7

Propri ét és

s

Outre leur richesse en mi n é r dtamines, oligo-é | é ment s i nt ér éalguesnaj eur
alimentaires est leur apporteniode, de trés | oin supérieur a to

mer, de méme que | e sel

Conseils d'utilisation:

7z

D'"une saveur treés douce et | égérement i odée,
crudités, ell e convient aussi fort bien aux

omelettes, quiches, poissons, potages, etc.

Ladulseestunplai sir puisqu'elle ne chaparlah@eujea mai s

ajouter beaucoup avant qu'elle ne prédomine t

RECETTE

Soupe al Oi eta ka bBulse

13
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Réhydratez 10 minutes |leré@essaouapgentde dpai2l lceuit
séché&ens.n&ea 6 gr g pguis Giteglasdandre dansde! hui | ea df ed i v
doux. Quand /s sont tendres, ajoutez | a dul
toutde3cuill er édes af é dremfeasdamse arr ét pendant 1 mi .
peu al pleiut rfeoud ckeauboui |l )&wr dez| éagntimeodvieia i on

| ai ssez cuire a petit feu pendant une trent.

avec un peu de poudre de coriandre.

Servez avec descrodaohduwsrecouvuverts de gruyeéere for

préal abl ement ).

LAMINARIA DIGITATA I KOMBU

Présentati on

C'" est une sorte de grosse | aniéere marron et

soupes et les bouillons.

lekombu ramol | it |l es fibres des céréales com
On | "utilise pour accél érer | a cuisson des | ¢
plus digestes en augmentant | e pouvoir protéi

Elle rehausse la saveur des plats.

14
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EIl e est riche en mi nér aux : calcium (8 f C

phosphore, potassium et sodium.

a QUOI C A SERT *

Le kombu :

- oxygene etleapstaxi fiil e est Hlorophylleeri che en ¢

- Estundé pur at e uparsoracbntenuesh acide alganon.

- fortifie les intestins,r e mede pour | es colites.
- Stimule | e systeme | ymphatique
- Facilite I|desastrsnemsiddnalé dorps

- est anti-oxydant
- estremi nérabosamtour |l a croissance;ouda® cas

pathologies o s t-artwulaires.

- Est amincissant ; en effet, | iode agit sur |l a thyroide,
Al |l é saltei o mfficieclementaut oraséesgjet: de | i ode

-L'" i ode c on fonctiob cognitive narnmale.

-L'" i ode conérti@dbi s me wWmer géti que nor mal

- L'iode contribue au fonctionnementnormaldu sy st eme ner veux
- L'iode contribue au maintien d'une peau normale.
-Liodecontribue a |l a producthgnoindirenahes deéet

fonctiont hyr oi di enne nor mal e

Usage alimentaire

uti |l isei sesion avec | es komlaugaceouraitaim pee s, tempsede

I

cui sson, permet de réduire [ a flatulence, n':¢

/'l peut aussi se consommer comme un | égume.

15
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lse méle bien aux [ égumineuses (féeves, haric

confectionner des auméni éres de poi sson.

La forme de cette algue permet de s eansiser vi
rempl acer | e papin@gepud @bamemeam uti// /i ser ces

paillettes comme des fines herbes.

Propri étés

Outre ses richesses en -aniemnée natusk majéw idasalgecsnée s ,
alimentairese st | eur apport en | ode, alteespradgtsdelaoi n s

mer, de méme que | e sel.

LA LAITUE DE MER - Feuilles

Présentati on

El'l e ressemble un peu &llae sesatadeyrmeé, ofiradiche

& QUOI C A SERT

La Laitue de Mer est :

- anti-oxydante

16
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- remi nér alkbors aaqurt le a croissance, en -ooage d os

pat hol og-{arécslairesst é o

- drainante,c ar el l e permet d éliminer certains r
- amincissante;l i ode agit sur |l a thyroide, | e br
De plus :

- Elle purifie le sang.
- dét o xlacbrpse
- ox Yy g éleseellules.

- assure le bien-é t des intestins.

- regull eéqui | ibdsigue. aci do

Rappel:Al | égati ons de asiastu¢ ea;utder il séos e
-L"i ode contr i bcognithee nammmke. f onct i on
-L'" i ode conmértiabbuocé nds nugnét i gque nor mal

- L'iode contribue au fonctionnementnormald u sy st éme ner veux.
- L'iode contribue au maintien d'une peau normale.
-L"iode contribue a dharmopesbdycbdbi dhemmesnakt

fonctiont hyr oi di enne nor mal e.

Propri ét és
Particuliérement riche en minér auk0foislplasdé ai t u e

magnésium que dans | e germe de bl é, 10 fois ¢

Qutre |l eur richesse en-émiémemdwsx, |ViitndmMirtd s me
alimentaires est leur apporteniode, de trés | oin supérieur a to

mer , de méme que | e sel

Utilisation alimentaire :

El'l e nécessite une cui PDs amed'gamwnidreonv alrfi émién u

slaccommodeavec | a plupart des pl at s, not amment (

17
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prépar ati on Muie s'estdogiguensest.avec la salade, donc e n € traen t

gu'elle se marie le mieux!

RECETTE

Crevettes sautées a | a Laitue de mer

/l faut :
1 500 g de crevettes de taille moyenne
1 1 barquette de laitue de mer
1 1 piment doux
1 2 oignons blancs
1T 2 gousses d ail
T 6 cuill erées a soupe de jus de citron
T 6 cuill erées a soupe d huile d olive
1" guel ques cacahuétes grill ées

Rincer | es algues dans plusieurs eaux, pui s

crevett esi et psedigrons blancs les hacher. Mettre dans un saladier ail,

ol gnons, algues et crevettes, arroser d huil
tout dans wune poél e, et faire cuire a feu v
soientcuites. Aj outer | e jus de citron hors du feu
ajouter | es cacahuétes concassées, et servir
NORI

Pail |l et t ewqudd8ushi)o n é

18
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Présentation
Algue violetteau parfum dél i cat

D'une texture souple et visqueuse, elle est douce et son parfum rappelle les

champignons.

& QUOI C A SERT -

Le Nori est :
- anti-oxydant ;
- remi nér agbloinsapnadur | a cr oi ssanc-e@ydeepatholagiass d o

o s t-artiwulaires ;
- drainant;
- amincissant, | il odelagitthyswi de, | e bral eur des

Il est eemenémriche en protéines (jusqu'a 4

convient donc bien aux régimes veégétariens
Rappel:Al | é gsatei o mfficielementaut ori eéasi viodeent a |

-L'iodecontr i bue a u oognitifecormalei o n
-L'" i ode conmértiabbucel ias nuen éner géti gue nor mal
- L'iode contribue au fonctionnementnormaldu sy st éme ner veux

- L'iode contribue au maintien d'une peau normale.

19
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-L"iode contribue a dharmopesbduycbdbi dhe mmesnakt

fonctont hyr oi di enne nor mal e

Conseils d'utilisation

S é c Kea paillettes),lenorise r éhydrate en quelques minutes

d eau, prét a | emploi (compdeauvedesl 20 a8 rdé lga myg
a de | a dul se et de | a l ai tue de m
pécheur ). Vous pouvez en faire un tartare,

accompagner le poisson.

Il sS'accommode not a mment avec pai % bouilpres, saladése missonl é g u mi

Au Japon, on les fait aussi griller,avant de | es émietter dans | e
pain, avec du tofu ou des | égumes.
Lesmakisushi sont enveloppés dans une feuille d

Propri ét és

Outre ses richesses incomparables e n mi n é tamioes,,oligorél é ment s, [

majeur des algues alimentaires est leur apport en iode, de tres | @élundesuper
tous |l es autres produits de | a mer, de méme <
RECETTE

Le tartare d algues

50 g d algues nor /i Inagasinsthop s (rayon frail s ¢
50 g de dulse

50 g de laitue de mer

environ 5 ¢/ d huile de noix

15 ¢/ d huil e d olive + col za

2 échal otes hachées

= = =2 -4 4 A -

lgousse d ail écrasée
20
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lcuill eraéesoupe de céapres
2 cornichons hachés
lcuill eraéecaf é de persi |l Ffrais

2culll e r & e spe ae jus de citron

= =2 =2 =4 -

Iculll eraéecaf e de shoyu ou tamari

Rincez bien [ es algues en [ es plongeant

courante. Pressez-les ensuite dans une passoire.

Mi xez tous | es [ ngrédients teemxsteumbel eetet/

adesiré.

a ab

raescstai

Vous pouvez en tartiner suresdinspali mémqmei leiné . f a

des sanadwichs.

LA SALICORNE

Présentation de |l a salicorne

Elle n'"est pas réell ement un enerayagt leepiedsalans

eau a mar ée montante.

21
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On l'utilise aussi comme condiment lorsqu'elle est confite dans du vinaigre, c'est le

«cornichondelamer» EI | e sert égal ement a aromati ser r

a QUOI C A SERT *~

La Salicorne :

- est anti-oxydante

- contribue au bien-€ t r e i netleecainmeilen mdux de ventre.

- diurétiqgue

- dépurative

- remi néraldesmantleonnes pour | a croi seuvadec e, €

pat hol og-{arécslairess t é o

Rappel:Al | é gsatei o mafficielementaut orrekéatsi ves a |

-L'"i ode contr i bcognithee nammmke. f onct i on

-L"i ode contri bueénae rugné tmégtuaeb onl oi r smmael

- L'iode contribue au fonctionnementnormaldu sy st eéme ner veux

- L'iode contribue au maintien d'une peau normale.

-L'"iode contribue a | a probduwcboi dhemmesnakt

fonctont hyr oi di enne nor mal e

Conseils d'utilisation

Les tiges tendres et charnues de | a jeune sa

et sal ées, copserumerecrues, ngtere ou en vinaigrette, seules ou en salade

avec d'autres ingreéedients. La saison avancgant
préférable de I a blanchir. Quel ques minutes
amertume etl e sel en exces. C'est alors wun delici
|l a poél e, avec beurre, ail et persil, pour
bl anches, vol aill es. Cuisinée en soupe avec
demi-cuites , un peu de beurre et de poivr e, c'es
vinaigre remplace agréabl ement | es cornichon
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charcuteries, raclette. El | e sert aussi a 3

vinaigre...

RECETTE

Lotte pochée et poél ée aux salicornes
Il ngrédients pour 4 personnes
8 morceaux de lotte

2 gousses dail

1 morceau de gingembre frais

1 citron jaune

Huile d'olive extra vierge

Beurre

1 bouquet de persil frais

1/2 bouquet de basilic

Piment d’Espelette

400 grammes de salicorne

Sel/ de Guérande

Poivre du moulin aux 5 baies

Gomasio

= = =2 =2 =2 =2 =4 =2 =4 =4 =2 =5 =2

Rincezets é chez | es herbes aromati queslkzestealasn mi x e
quart de citron jaune et le jus d'un demi-c i t r o n, une pincédaeldie pi m

pel &@égter mé, | e gi nug e siddnnedolidpsél., Gardez au frais.

Roul ez | es morceaux de [ otte en médaill on ei
pour garder la forme. Les pocher dans l'eau bouillante pendant 2 minutes. Les égout
et | es saisir danusi luneer ep odéheuidvee cd '’ ldd bewre et

environ3minutesd e chaque cot ée. GHdetawechawt poi vrecz.
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Récépez | a poéle que vous essuyez supuerdei ci el
nouveau de | " huile d' olive et du beurre. Por .
préal abl ement | avées a grande eau et égoutté

ont une teneur en sel).

Propri ét és

Rappel : Outre leurs incomparablesr i chesses en miner@u¥ment §al

Il " i nt ér ét alguesjalenantaired essleur apporteniode, de trés | oin s
tous |l es autres produits de | a mer, de méme cC
LE W AKAME

Présentation

D'"une texture tendre, douce, un peu gél ati n

sucrées, avec un llrechgessgole dolianT des. al i ment

& QUOI C A SERT

Lewa k amé
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1 fortifie | organi s me

1 stimule la croissance,lesd éf enses ,naturelles

1 active lacirculation sanguine,las ant é de | a peau et des yeu
Particuli éerement ri che et equilibrée een a
recommandent comme compl ément al i meooméga e3 gr

Rappel:Al | égat i ondfficielenestant ési s éi@s: pour |

T L'"iode contr i becognitivenarmmmke. f oncti on
L'"iode contr i bueé nae rugné tméqgtuaeb onl oi r srmael
L'iode contribue au fonctionnementnormaldu sy st eéme ner veux

L'iode contribue au maintien d'une peau normale.

=A =4 =4 =4

L'iode <contribue a |l a prdadwatoiiadn enaoe ma led

fonctiont hyr oi di enne nor mal e.

Conseils d'utilisation

Parfaitp o u r par f umer soupes et bouill ons, attenct

Wakamé peutgétareu,maemn s al adédest cwnehydrdtet ® de |

minutes dans un peu d'eau froide, il prendra 10 fois son poids et 4 fois sa talille.

RECETTE

Toast saumon graviax & wakamé s é s a me

Pour 4-6 personnes -Pr é par at i on 10 minutes
1 10tartines Vasa,| é ger ou pas,
1 200 g de fromage frais,
T 120 ¢/ de créeme | iquide,

une salade de wakamé (100 gr),

1 saumon graviax,

= =2 =4

Des graines de séesame ou wasabi
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Commencez par couper en deux vos tartines Wasa.

Dans wune sal adier, mél angez | etlafsalavenaatiagne f r a i :
(gardez-en un peu pour [ e dressage). Tarti nez en:
/| e saumon gravlax et déposez 1 ou 2 tranches

Déeéposez ensuite un peu de sal ade wakame et gl

D @ustez.

Propri ét és

Rappel: Out re ses richesses [ ncompar ab-ékémemntimin

A

/| "I nt érét majeur des alguesodeal dmentresbr éoi asits

tous | es autres produits de [ a mer, de méme ¢
Se procurer des algues comestibles biologigues

Fraichaenss | es magasi nFaisBi.o au rayon «

Sur Internet : De nombreux sites proposent des algues comestibless é c h.é e s

Une adresse pour des algues comestibles s € ¢ h Bi@ogjiques :

http://www.vivrenaturel.com/achat/cat-Algues-Comestibles-254.html
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