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weinig vital

ERNAHRUNG UND BOWTECH

Algengemiise

¢ Wakame-Algen, getrocknet aus dem Bioladen
in Schiissel geben und mit heissem Wasser Ubergiessen und dieses gleich wieder
abschitten (dieses Wasser soll wegen des hohen Jodanteils nicht weiter
verwendet werden). Algen auspressen und auflockern, auseinanderzupfen

¢ Ingwer, Knoblauch und Chili fein hacken und in etwas Olivendl sanft andiinsten

¢ Algen dazugeben, alles zligig und gut durchmischen und in Schiissel geben

e Grosszligig Sesam driberstreuen

¢ Sesamodl, etwas Zitronensaft und je nach Algen etwas Salz zugeben und nochmals
gut verrthren
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