algak

10-szer gazdagabbak asvanyi anyagokban, mint a
zOldseégek, és kiemelkedden gazdagok kllénféle
vitaminokban, ezert csupan kis mennyiségben, de
rendszeresen ajanlott a fogyasztasuk.

Fobb algafajtak:
Wakame 1-2 bélyegnyi/nap (levesekhez, salatakhoz)

Kombu 1-2 bélyegnyi/nap (babfélék, gabonaféléek fézéséhez,
levesekhez)

Nori % lap/nap (szusihoz, rizsgombochoz, pehelyként
izesitésre)

Arame %2 csészeényifhét (Onalld ételként)
Hiziki % csészeényi/hét (6nalld etelként)

Agar-agar 2 ek/hét (desszertekhez, aszpik készitéshez)

Jod, kalcium, magnézium, vas, A, B,.C,D. E. K "ﬁ&m@



