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Cinco alimentosrar os pero saludablesy ricos

Comer sano no tiene por qué ser aburrido. Hoy en dia, los supermercados cuentan con gran variedad de
opciones para preparar un menu saludable. Los beneficios de la dieta mediterranea han sido ampliamente
documentados. Sin embargo, |os mas atrevidos tiene a su disposicion gran cantidad de alimentos procedentes
de otras culturas, ricos, sanosy originales.

Wakame

Todavia son muchos los que desconfian a oir hablar de algas, sin embargo, a raiz de la popularizacién del
sushi cada vez son més las personas familiarizadas con este producto. El wakame es un alga con multiples
usos culinarios, muy popular en la gastronomia japonesa. Hoy en dia es facil encontrarla en los
supermercados; Mercadona, por ejemplo, las vende congel adas.

El wakame tiene un sabor sutil y marino. Su textura es carnosa 'y suave. Contiene vitaminas del complegjo B,
hierro, &cido félico y calcio. Esideal para adelgazar, ya que es hipocalérico y, dado su alto contenido en agua,
tiene un gran efecto saciante.

Se puede comer en ensaladas, afadiendo salmon o atdn. También se puede usar como ingredientes de recetas
como la sopa miso.

Estén ricas y tienen muchas propiedades beneficiosas, sin embargo, no conviene abusar de ellas. Las algas
son muy ricas en yodo y S se consumen en exceso pueden provocar problemas de tiroides. Como curiosidad:
se ha estudiado por ...
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