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WAKAME TRLANDAIS

Alaria ecculenta

AN {ame

A ne pac confondre avec le Wakamé (Undaria pinnatifida)

o

Couleur : Brune foncée, laminaire, légérement ondulée

SN Dictribution : Dane lee eaux profondes, agitéec et froides, cur les rochere battus
/ par la houle

Textureg : Saveure :

- Cru: Gélatineuce, fine - Cru: iodée

sur lec bords, croquante - Cuit: Douce,

a lintérieur légérement cucrée
- Cuit: Fondante

Bénéficec nutritionnele :

Riche en omégag, minéraux et en vitamines [5 7,812,
K). Tréc riche en béta-caroténes, cect un parfait
anti-oxydant

Comment la manger :
Utilicée en paillettec (di & ca taille comprice entre 50
em A Zm), en accaiconnement ou en tartare. Peut

également remplacer lec [équmec A
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Salade de Uakame

Alaria ecculenta

Nombre de perconneg : 4

Jennifer Breaton  Rebecca Wiering

Leewaar.

INSTRUCTIONS :

Profitez-en !



