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1o-szer gazdagabbak ásVányi anyagokban' mint a
zö|dségek' és kiemeIkedóen gazdagok kÜ|önfé|e
Vitaminokban' ezért csupán kis mennyiségben' de
rendszeresen ajánIott a fogyasztásuk'

Fóbb a|gafajták:

Wakame 1-2 bé|yegnyi/nap (|evesekhez' sa|átákhoz)

Kombu 1-2 bé|yegnyi/nap (babfé|ék' gabonafé|ékfózéséhez'
levesekhez)

Nori % lap/nap rizsgombóchoz' peheIyként

Arame % csészényi/hét (öná||ó éte|ként)

Hiziki % csészényilhét (öná||ó éte|ként)

Agar-agar 2 ek'/hét (desszertekhez' aszpik

(szusihoz,

készitéshez)

Jód. ká|cium. magnézium. vas. A. B. c. D. E. K vitaminok


