Wakame Algen - 100g - bio kbA und Rohkost (Undaria pinnatifida -
Algamar Spitzenqualitat)

Bio Wakame-Algen - Rohkostqualitat - vegan - aus zertifiziertem Wildwuchs

Die Wakame (Undaria pinnatifida) wachst wie groBe Eichenblatter an der Galicischen Kuste. Wakame gehort zu den
Braunalgen kénnen bis zu 1,5 m gro8 werden. Sie sind reich an Kalzium, Jod, Proteinen und Ballaststoffen. FUr
Neulinge in der Algenktlche sind sie gut geeignet, weil sie sehr vielfaltig einsetzbar sind: roh oder in Salaten, in
Suppen, Reisgerichten, mit anderem Gemise kombiniert und als FUllung flr Pasteten, im Ofen gebacken oder
einfach nur gekocht.

Vorteile der Topfruits Wakame Algen auf einen Blick

e geringer Gehalt an Kalorien und Fetten

e hohe Konzentration an Mineralstoffen, Spurenelementen, Vitaminen und essenziellen Aminosauren
e hoher Anteils an Ballaststoffen

e natlrlicher Gehalt an Beta Carotin und Jod

¢ vielseitig verwendbar: Roh im Salat, gekocht in Suppen oder als mineralstoffreiche Beilage

Was macht unsere Wakame Algen besonders?

Wakame ist nicht gleich Wakame. Unsere Qualitat zeichnet sich durch eine schonende Trocknung aus, die die
wertvollen erhalt. Ernahrungsphysiologisch sind sie besonders wegen der Alginate und des Carotinoids Fucoxanthin
geschatzt, welches derzeit in der Ernahrungsforschung viel Beachtung findet. Zudem ist Wakame eine der wenigen
pflanzlichen Quellen, die eine relevante Menge an Omega-3-Fettsauren liefern kann. Da wir auf geprifte Qualitat
setzen, erhalten Sie ein reines Naturprodukt, das Ihre Kliche bereichert, ohne sie mit kiinstlichen Aromen zu
belasten.

Verwendungsmaéglichkeiten fiur unsere Wakame Algen

Roh passt Wakame zu Salaten. Hierzu fein stlickeln und 15
Minuten einweichen lassen. Dann ist die Alge auch fur
Smoothies sehr gut geeignet. Gekocht oder gedunstet passt
die Wakame nach 20 Minuten Kochzeit zu Suppen, Gemdse,
Kartoffeln, Reis, Hafer, Hirse und Quinoa. Sie kann auch
angebraten werden - flr Pizza, Quiche und Pasteten sowie
Nudeln.

Weitere Verwendungsvorschlage fiir Wakame-Algen:

e Roh: Stlckeln und ca. 15 min einweichen lassen;
dann beispielsweise zu Salaten geben ->
Rohkostqualitat bleibt erhalten.

¢ Getoastet: ohne einweichen ca. 2 min im Backofen

oder in der heiflen Pfanne rosten. Zerkleinert Gber

Salate, Suppen, Reisgerichte, Couscous, Gemuse,..

streuen.

Gekocht oder gediunstet: 20 min mit Kartoffeln, Reis, Hirse, Suppen oder Gemuse.

Geschmort: in Omelettes, Kroketten, Nudelgerichten, mit Eiern, Gemuse, Erbsen, Kichererbsen,

Gebacken: als Beigabe zu Fullungen, Gratins, Cannelloni, Lasagne

Gebraten: Zusammen mit Zwiebeln fur Nudeln, Pasteten, Pizza, Quiche...

Getrocknete Meeres-Algen sind sehr ergiebig: 100 g getrocknete Algen entspricht 1 kg frischen Algen. Pro Tag
bendtigen Sie nicht mehr als 1 g der Wakame.

Rezept-Tipp mit getrockneter Wakame Bio: Wakame-Algensalat

Zutaten fur 4 Portionen (kleine Beilage):

e 30 g getrocknete Wakame

e 0,5 Salatgurke

e 2 EL Olivenol

e 1-2 EL Limetten- oder Zitronensaft
2 EL Essig (Reisessig)

e o l-ZEL Tamari
xample Company———

Seite 1


https://www.topfruits.de/vita-verde-olivenoel-bio-kaltgepresst
https://www.topfruits.de/tamari-bio-glutenfreie-sojasauce

e 1 Prise Ingwerpulver
e 1 Prise Kokosblitenzucker

¢ 1 kleine Knoblauchzehe

e Cayennepfeffer nach Geschmack
e 1-2 Stiele Koriander

e 1-2 EL Sesam

Zubereitung:

Getrocknete Wakame mit einer Schere in Streifen schneienden. In eine Schiissel geben und mit lauwarmem Wasser
Ubergieen. Fur 15-20 Minuten quellen lassen. AnschlieBend abgieBen und gut ausdricken.

Gurke waschen und in feine Streifen schneiden.

Fir das Dressing Limettensaft, Essig, Ol und Gewiirze vermischen. AnschlieBend Wakame Algen und Gurke
unterheben. Mit Sesam bestreut servieren.

Woher kommen die Bio Wakame Meeresalgen

In Galicien gedeiht Wakame in den Gezeitenzonen, sie werden dort in Handarbeit geerntet, selektiert, gereinigt und
schonend in Rohkostqualitat verarbeitet. Meeresalgen gehdren mit zu den altesten Lebewesen unseres Planeten.
Sie sind eine der wenigen essbaren Gemusesorten, die noch wild wachsen und damit urspriinglich und unverzichtet
sind. Die getrockneten Algen kénnen ohne Kuhlung aufbewahrt werden und bleiben Uber Jahre hinweg in perfektem
Zustand. ALGAMAR trocknet die Algen schonend bei niedrigen Temperaturen und in Rohkostqualitat, um die
wertvollen Inhaltsstoffe optimal zu erhalten.

Besondere Merkmale der Wakame-Algen

Wakame-Algen stellen, wie Meeresalgen Uberhaupt, eine interessante Bereicherung als Erganzung in der Kiiche dar.

e Mit 32 % sind sie sehr reich an natlrlichen Ballaststoffen.
¢ Sie enthalten Calcium, Kalium, Magnesium und naturliches Jod.

Da es sich bei getrockneten Meeres-Algen quasi um Gemtse in konzentrierter Form handelt, lassen sich Algen als
Beigabe zu unseren gewohnten Speisen, mit allen méglichen Lebensmitteln kombinieren. Beim Kochen sollte
beachtet werden, dass die trockenen Algen, wenn sie Wasser aufnehmen, ihr Volumen bis zum zehnfachen
vergrossern. Es reicht also Algen nur in kleinen Mengen zu verwenden.

Die Lagerung von getrockneten Meeres-Algen:

Nori, Dulse oder Wakame Algen lagern Sie am besten kihl trocken und dunkel. Helle Flecken, die gelegentlich auf
getrockneten Meeres-Algen erscheinen kénnen, sind nicht etwa Schimmelflecken, sondern algeneigene Salze sind,
die als naturliches Konservierungsmittel fungieren.

Getrocknete Wakame Bio von Algamar

Algamar ist das erste spanische Unternehmen, das sich ausschlieBlich mit Ernte, Trocknung und Verarbeitung von
Meeresalgen als Gemuse fur den menschlichen Konsum beschaftigt. Algamar Algen werden in Rohkostqualitat
hergestellt und standig Qualitatskontrolliert. Sie sind seit 2010 Bio zertifiziert. Als Pionier in der Ernte und
Verarbeitung von Wildalgen aus dem Meer ist ALGAMAR von der Regierung der autonomen Region Galicien und
dem Ministerium fur Fischereiwesen und Aquakultur gesetzlich anerkannt. Es werden ausschlieBlich essbare Algen,
die zuvor von spezialisierten und international anerkannten offiziellen Einrichtungen untersucht worden sind
verarbeitet.

Algamar setzt sich fir den Natur und Umweltschutz ein: Grundlage der Ernte der essbaren wildwachsenden Algen
ist der "Plan de Explotacién de Algas", der sog. Algen-Nutzungs-Plan, der von den Fischereibehérden genehmigt
werden muss und jedes Jahr in der offiziellen Tageszeitung von Galicien (DOGA) veroffentlicht wird. Dieser Plan
garantiert, dass sich die geernteten Bestadnde regenerieren kdnnen und das Gleichgewicht des Okosystems erhalten
bleibt.

Die Algenernte erfolgt in Handarbeit: Die ausgereiften Algen werden dabei von den Ernte-Arbeitern direkt im
Wasser von den Felsen geschnitten. Nach der Spezialisten-Arbeit der Selektion und Ernte im Meer, werden die
Algen noch einmal kontrolliert und sortiert. Dann werden sie in speziellen Kammern bei niedrigen Temperaturen
schonend getrocknet um die Algenvitalstoffe maximal zu erhalten. Luft und algeneigene Salze konservieren sie auf
natirliche Weise und garantieren eine lange Haltbarkeit bei bestem Qualitatserhalt.

Informationen zu Meeresalgen und Jod

Example Company

Seite 2


https://www.topfruits.de/ingwerpulver-bio
https://www.topfruits.de/bio-kokosbluetenzucker-natur
https://www.topfruits.de/cayennepfeffer-bio-capsaicin-pulver
https://www.topfruits.de/sesam-schwarz-bio

Eine ausreichende Jodversorgung spielt bei der Produktion der Schilddriisenhormone eine wichtige

Rolle. Meeresalgen enthalten natlrlicherweise Jod in nennenswerten Mengen. Der Arbeitskreis Jodmangel und
andere Fachleute sehen in Deutschland und Nordeuropa keine eklatante Mangelversorgung. Vor allem weil (zu) viel
Salz in der Kiiche verwendet wird, das seit langerer Zeit meist jodiert ist. Trotzdem liegt die Versorgung mit
Jod, im Hinblick auf das aus gesundheitlicher Sicht Wiinschenswerte, meist an der unteren Grenze. Der
Arbeitskreis Jodmangel schreibt "Einzelne Menschgruppen haben aufgrund ihrer Lebenssituation

oder Erndhrungsweise besondere Anforderungen an ihre Jodversorgung. Bei Kindern beispielsweise nimmt der
Bedarf an Jod mit jedem Wachstumsschub zu. Auch werdende und junge Mitter sowie Sportler haben einen
hoheren Jodbedarf. Vegetarier und Senioren hingegen stehen aufgrund ihrer Ernahrung vor besonderen
Herausforderungen, um ihre Jodversorgung sicherzustellen." Die deutsche Gesellschaft flir Erndhrung (DGE)
empfiehlt fur Kinder bis zehn Jahre etwa 100 bis 140 Mikrogramm (ug) des Spurenelements pro Tag, Jugendliche
und Erwachsene sollen 180 bis 200 ug Jod am Tag zu sich nehmen. Schwangere, Stillende und Sportler brauchen
sogar noch mehr Jod: 230 bis 260 ug taglich.

Meeresalgen als natirliche Jodquelle gut geeignet

In Asien tragen Meeresalgen und Seetang zur Jodaufnahme bei. In Deutschland wird von offizieller Seite immer
wieder vor dem Verzehr von Meeresalgen und Produkten daraus gewarnt. Aus unserer Sicht voéllig unverstandlich
und unberechtigt. Immer wieder stoRt man auf Panikmache seitens Beh6érden und Medien, wegen tberhohtem
Jodgehalt in Meeresalgen. Diese Produkte enthielten angeblich extrem hohe Jodmengen (bis zu 6.500 mg /kg
Trockenprodukt), so sagen die Behérden. Uns sind niemals gangige und traditionell verzehrte Meere-Algenprodukte
mit solchen Jod Gehalten begegnet. Woher diese Behdrden allerdings solche Werte her haben bleibt im Dunkeln.
Fakt ist, Meeresalgen enthalten zwar nennenswerte Jodmengen, die sie aus dem Meerwasser aufnehmen, aber
keinesfalls derart hohe Werte dass man sich bei einem gelegentlichen Verzehr von wenigen Gramm Gedanken
machen musste. Bei den meisten Algenprodukten aus dem Meer geben wir den Jodgehalt an. Fakt ist auch, dass
getrocknete Meeresalgen in der empfohlenen Menge von wenigen Gramm als leckere, naturliche und urspriingliche
Zutat in der Vollwert-Kiiche, etwa in Eintépfen, Salaten und Fischgerichten, ohne Sorge verwendet werden kénnen.

Fur wen ist Vorsicht geboten bei jodhaltigen Lebensmitteln ?

Eine Gegenanzeige fur die Jodzufuhr wére eine Schilddriisen Uberfunktion. Vor allem bei Patienten mit
heiRen Knoten (autonome Uberfunktion) ist Vorsicht geboten. Unter den Umstanden ist auf Meeresalgen wie auch
auf jede andere Jodaufnahme zu verzichten! Besonders auch aus solchen Quellen wie etwa Salzgeback oder
Brezeln, wo etwa durch groBe Mengen, eventuell jodiertes Salz, Jod unbemerkt aufgenommen wird.

Jetzt Wakame Algen kaufen & Meereskraft tanken!

Holen Sie sich die wertvollen Mineralstoffe des Ozeans direkt auf lhren Teller. Unsere schonend getrockneten
Wakame Algen sind die ideale Zutat fir eine kreative und gesunde Kiche - ob im Salat, in der Suppe oder im
Smoothie. Bestellen Sie jetzt unsere ergiebigen Wakame Algen in geprufter Qualitat und genieRen Sie das milde
"Meeresgemuse" ganz einfach zu Hause!

Allgemeine Hinweise zu Wakame Algen Bio
Zutaten: getrocknete Meeresalgen - Wakame (Undaria Pinnatifida) - aus biologischem Anbau.
Lagerung: kuhl trocken und dunkel

Hinweis: Tagesverzehrhochstmenge sollte laut offizieller Empfehlung bei ca. 1-2g = 1-2 TL getrockneter Wakame
Algen liegen.

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Wakame Algen - 1009 - bio kbA und Rohkost (Undaria
pinnatifida - Algamar Spitzenqualitat)"
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Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 811 kj
Brennwert kcal 195 kcal
Fett 139
davon 0.4g
gesattigte

Fettsauren

Kohlenhydrate 17 g

davon Zucker 0.5¢g
Ballaststoffe 32 ¢
Eiweild 13 g
Salz 89g

Example Company

Seite 4



