Woakame Algen werden von den Kistenbewohnern wegen ihrer wertvollen

Inhaltsstoffe schon immer hoch geschatzt. Sie enthalten einen Farbstoff aus der Gruppe
der Carotinoide, Diese sekundaren Pflanzenstoffe sind hilfreich, um die Makula vor einer
Degeneration, die sie im Laufe der Jahre durch Oxidantien erfahren kann, zu schitzen.

Die Carotinoide in Verbindungen mit dem hohen Jodgehalt unterstitzen den
Hormonstoffwechsel und aktivieren damit die Fettverbrennung. Was langst von der
Kosmetikindustrie entdeckt wurde, die Wakame wegen ihrer entschlackenden Wirkung in

hochwertige Cremes einbaut.

Wakame feucht als Kompresse auf die Oberschenkel aufgelegt, erspart so manch teure
Creme und hilft nicht nur bei Cellulite sondern auch bei trockener und gereizter Haut.
Wahrend fette Fische wie Thunfisch, Hering oder Makrele hohe Gehalte an
Eicosapentaensaure aufweisen, ist das Vorkommen dieser Q-3-Fettsdure in pflanzlichen
Nahrungsmitteln ziemlich begrenzt.

Wakame ist eine pflanzliche Quelle mit der auch vegan lebende Menschen
Eicosapentaensaure, die entzindungshemmend wirkt und deren Mangel inzwischen auch
mit Depressionen in Zusammenhang gebracht wird, in ihre Mahlzeiten integrieren kdnnen.
Die enthaltene Alginsaure kann die Entgiftung des Darms unterstutzen.

Ideal an heiRen Tagen: Erfrischende Gurke mit saurem Essig und kraftigende Wakame und
Sesam mit bitterer Note, das unterstitzt das Herz.

Gurken-Wakame-Salat

172 Gurke in diinne Halbmonde schneiden
2TL Ume Essig zugeben und eine Std. ziehen lassen
1 Zwiebel, rot fein wiirfeln und mit
2TL Ume Su marinieren und einige Zeit ziehen lassen.
8 cm  Wakame einweichen, kleinschneiden und dann in
1/2 Tasse Wasser in 5 Min. weichkochen.
2TL Genmai Su Reisessig zugeben und ziehen lassen, iiberschiissige Fliissigkeit

abgieflen und Gurke und Zwiebeln unterheben. Mit
Tamari abschmecken und mit

1 EL Sesam, schwarz trocken in der Pfanne angerdstet, garnieren.
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