ALGAS, LAS VERDURAS DEL MAR o)

Respecto al tiempo de remojo y coccion, deciros que en cada paquete suelen venir estos
consejos. De todas formas, aqui os dejo algunas recomendaciones sobre el tiempo de
coccion de algunas algas:

e KOMBU: depende de la variedad. Kombu Japonesa, entre 45 minutos y 1 hora. Las
variedades de Galicia y Bretana entre 30 y 40 minutos.
WAKAME: se puede comer cruda después del remojo.
ESPAGUETI DE MAR: cocer de 20 a 30 minutos.
NORI: se trata de una hoja que se tuesta rapidamente (5 a 10 segundos). Para
preparar pasta de condimento, cocinar entre 5 y 8 minutos. Para makis, onigiris y
demas, con la humedad del arroz es suficiente.
DULSE: se puede comer cruda después del remojo, aunque resulta mas deliciosa
cocida unos minutos.
AGAR-AGAR: cocer entre 7 y 10 minutos para gelatinas. Para ensaladas remojar
por 10 minutos.




ALGAS, LAS VERDURAS DEL MAR

Hay multitud de formas de integrar las algas a los platos que acostumbramos a
cocinar a diario: sopas, caldos, estofados, paellas, ensaladas, con cereales, fritas,
salteados, en gelatinas, incluso para postres.
La cantidad es una cucharadita de alga seca por persona al dia.
Algunas sugerencias para platos con algas:
e KOMBU: para cocinar con legumbres, caldos, potajes, fritas, consomés,
con cereales.
e WAKAME: ensaladas, platos de verduras, sopas, potajes, con legumbres,
estofados salteados, en condimentos de mesa.
e ESPAGUETI DE MAR: ensaladas, arroces, salteados, empanadas, condimento
de mesa.
e NORI: para hacer Makis (rollitos japoneses), bolas de arroz, cremas, con
pasta, fritas.
e DULSE: Ensaladas, platos de verduras, sopas, potajes, con cereales, pasta,
legumbres, fritas.
e AGAR-AGAR: En ensaladas, gelatinas dulces o saladas, mermeladas, flanes.
mermeladas, flanes.




