ALGAS, LAS VERDURAS DEL MAK

Gracias a su alto contenido en minerales, producen en la sangre un efecto alcalinizante,
eliminando los efectos acidos de la dieta moderna.

Su contenido en grasas es muy bajo y sus carbohidratos no se absorben
completamente, por contener una buena cantidad de fibra insoluble, tan beneficiosa
para el transito intestinal.

Son ricas en vitaminas A, B, C, D, E, K, y en menor cantidad de B12, que dificilmente
se obtiene en alimentos de origen vegetal.

Los vegetales marinos figuran entre las formas de vida mas antiguas de la tierra.
Dependiendo de la profundidad, las algas pueden ser verdes, marrones o rojas.

Se suelen adquirir secas, lo que las hace ideales para ser almacenadas largo tiempo.
Primero se lavan bajo el grifo con agua fria, luego se remojan. Cada alga tiene un
tiempo diferente de remojo, dependiendo de su densidad y textura, luego se cortan si

fuera necesario y se cocinan. El agua de remojo debe ser fria.
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