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Nevite jak zaradit do jidelnicku morské rasy? Vyzkousejte novy, jednoduchy a
rychly recept - vaje¢nou omeletu pInénou morskou rasou Nori! Nori je morska
rasa vhodna nejen na sushi, jak je prevazné znama. Nabizime tuto delikatni
inspiraci.
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Fotografie: Martina Matickova

Nori rasa nejen na sushi

Morskou Fasu Nori zname nejcastéji z japonského sushi, ale da se
vyuzit i do jinych pokrmu. Tento suseny platek morské rasy vynika svou
chuti a nejvyssim obsahem bilkovin mezi rasami a celou radou zdravi



prospésnych latek. Ve 100 g morské rasy je obsazeno az kolem 40 g
bilkovin a 30 g vlakniny. Ddle rasa obsahuje vysoké mnozstvi vapniku,
Zzeleza, horciku, jédu, vitaminu A a C. Jednotlivé platky se bud na sucho
opecou na panvi a pak rozdrti jako koreni, nebo nlzkami nastrihaji na
jednotlivé platky, které namocime nejdfive do vody a pak uvafime bud zvlast,
nebo s pokrmem. Nori fasu Ize koupit i v podobé vlocek, které se jiz nemusi
predem namacet ani varit a mlzeme je rovnou prisypat do jakéhokoli jidla.
Platky muzete také plnit libovolnou zeleninou ¢i ryzi a zapékat jako
zavitky. Ja si oblibila vaje¢nou omeletu pInénou Nori rfasou, kterou mizete mit
k snidani, jako predkrm nebo i do krabicky k obédu ci svaciné. Staci Vam jen
vejce, stl, pepf, I1Zzicka tuku a platek rasy. Usmiva se Mgr. Zuzana Douchova,
odborna garantka a nutri¢ni terapeutka.

SUROVINY:

maslo 10g
vejce 4Kks 200g
sul g
pept lg

Nori rasa 1 platek 3 g
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POSTUP:

Platek rasy Nori si na sucho oprazime na panvi z obou stran, staci jen par
sekund. Vejce v misce dikladné rozSlehdme, osolime a opeprime. Na panev
dame rozehrat maslo a vlijeme rozslehana vejce. Stahneme plamen a nechame
zatuhnout. Poté na vrch omelety polozime platek morské rasy a opatrné
zarolujeme a pfendame na talif. Nechame chvili odlezet a pak pokrajime na
kolecka. Podavame se séjovou, chilli nebo raj¢atovou omacku.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.
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Vyzivové udaje porci | 100g Jum
1porce hlavni jidlo
energetickd hodnota (kcal] kcal|] 363 169 363 max 400'700
kcal/porci
bilkoviny g 26 12 25,6
sacharidy g 2 1,1 2,4
z toho cukry g 0 0 0
tuky g 28 13 28

z toho




, , : <1,1 g/100 g nebo
BSOS HIREHILS LRy g | 11 43 | 11,4 |=13% energetické
(LB ’ , - hodnot
y
=< 0,1 g/100 g nebo
(0]
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 enjrégii/gké
hodnoty
vldknina g 0 0,1 0,3
sodik mg 1 0,311 | 0,669 < 2,2 mg/kcal
< 2,5 g/100g nebo
pridany cukr g 0 0 0 13% energetické
hodnoty
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