Laitue de Mer (Ulva sp.): 
Energie : 132 kcal.

Protéines : 16.3 g - Glucides : 12.7 g - Fibres alimentaires : 35.1 g - Lipides : 1.8 g -

Sodium : 2 g - Magnesium : 2.85 g - Calcium : 1.19 g - Fer : 0.079 g - Vitamine C : 0.057 g

Dulse (Palmaria palmata) : 
Energie : 168 kcal.

Protéines : 17.2 g - Glucides : 21.8 g - Fibres alimentaires : 28.9 g - Lipides : 1.4 g -

Sodium : 1.55 g - Magnésium : 0.22 g - Calcium : 0.41 g - Fer : 0.035 g - Vitamine C : 0.084 g


Spaghettis de Mer (Himanthalia elongata): 
Energie : 178.3 kcal.

Protéines : 10 g - Glucides : 28.5 g - Fibres alimentaires : 30.5 g - Lipides : 2.7 g -

Sodium : 3.62 g - Magnésium : 1.59 g - Calcium : 0.7 g - Fer : 0.002 g - Vitamine C : 0.066 g

 

 

Nori (Porphyra sp.):
Energie : 178.3 kcal. 
Protéines : 27.6 g - Glucides : 12.9 g - Fibres alimentaires : 34.3 g - Lipides : 1.6 g - Sodium : 1.93 g - Magnésium : 0.42 g - Calcium : 0.25 g - Fer : 0.042 g - Vitamine C : 0.062 g

Wakame (Undaria pinnatifida) : 
Energie : 109.3 kcal.

Protéines : 14.4 g - Glucides : 7.3 g - Fibres alimentaires : 38.1 g - Lipides : 2.5 g -

Sodium : 5.54 g - Magnésium : 1.25 g - Calcium : 1.07 g - Fer : 0.012 g - Vitamine C : 0.037 g

 

Gelidium  (Agar Agar) : 
Energie : 204 kcal.

Protéines : 1.1 g - Lipides : < 0.1 g - Glucides : 4.6 g - Sodium : 0.25 g


Kombu Royal (Saccharina latissima) : 
Energie : 159.6 kcal.

Protéines : 11.7 g - Glucides : 25.5 g - Fibres alimentaires : 28.9 g - Lipides : 1.2 g -

Sodium : 3.59 g - Magnésium : 0.79 g - Calcium : 0.68 g - Fer : 0.007 g - Vitamine C : 0.011 g

