bord
Les algues sont les vegetaux de notre bord

milieu d'origine. Elles nous le prouvent

en couvrant une grande partie de nos

besoins en protéines, vitamines, minéraux et

oligos élements. Grace a leur concentration 10 a 20 fois
supérieur aux legumes terrestres, elles sont au menu
des astronautes de la NASA et I' ONU encourage leur culture
dans les pays souffrant de malnutrition. Cet aliment hyper
vitalogene fait partie integrante de la gastronomie asiatique
depuis I'Antiguité. Dans la foulée des chefs &toilés de I'hexa-
gone, c'est maintenant a vous de les apprivoiser,

Recette concoctée pour 2 personnes par
Fred Marr de nutrivitalite.fr

Wakamole,
le guacamole aux algues

Dans mon panier ;

# 1 avocat,

® wakamé ou mélange Fines Lames de I'Océan®,
# gingembre au vinaigre,

@ 1/2 citron vert,

& tamari.

Suite au verso

Suite de la recatte

Dans ma cuisine :

Pour I'assaisonnemeant, mélanger

# 2 cuilléres a soupe de wakamé (ou mélange Fines
Lames de I'"Océan®),

# 1 cuillére a soupe de gingembre finement ciselés,

® 1 cuillére a soupe de jus de citron vert,

@ 1 cuillere a soupe de tamari,

# poivre et piment selon godt.

Puis mélanger avec la chair de |I" avocat.

A table :

A déguster a I'apéritif avec
des chips de légumes ou
en entrée, sur de fines
tranches de pain d"épeau-
tre toasté, accompagné
de verdure.




