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Morske rasy jsou zdravym
obohacenim jidelnicku
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Chcete na jare odlehcit jidelnicek a zaradit vice zeleniny? VyzkousSejte morské
rasy! Tato morska zelenina obsahuje mnohem vice mineralnich latek, vitaming,
vldkniny a bilkovin nez béZna zelenina. Rasy pomahaji sniZzovat hladinu
cholesterolu v krvi a pouzivaji se jako prevence proti civilizacnim chorobam.
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Zdroj: Morské rasy v jidelnicku ze Shutterstock
Morské rasy je vhodné pravidelné zarazovat do
naseho jidelnicku

Jakékoli jidlo obohati 0 vyznamné mnozstvi zdravi prospésnych latek. Morské
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Fasy jsou zdrojem lehce stravitelnych bilkovin, enzymu, vlakniny,
vitaminu A, B a C a jsou cenény predevsim pro vysoky obsah
mineralnich latek - vapnik, zinek, horcik, zelezo, jéd, chrom a sodik.
Maji také schopnost eliminovat vliv radioaktivnich a chemickych latek a
odstranuji z téla tézké kovy. Rasy poméhaji snizovat hladinu
cholesterolu v krvi a pouzivaji se jako prevence proti civilizacnim chorobam. V
kuchyni mdzeme morské rasy pouzit jako koreni, pridavat do polévek, salatl i
hlavnich jidel. Rasy se pfipravuji rizné dle typu fasy, ale vétsinou se namoci
nejdrive do vody a pak se vari spole¢né bud zvlast nebo s pripravovanym
jidlem. Také se rasy mlzou na sucho oprazit na panvi a rozdrobit jako koreni. K
nejznamejsim morskym rasam patfi Wakame, Kombu, Arame, Nori a Agar-agar.
Doporucuje nutricni terapeutka Mgr. Zuzana Douchova.

Wakame - tmave zelena dlouha rasa vyborna
do polévek a zeleniny

Tato tmavé zelena dlouha fasa se v japonské lidové [éCbé pouziva na Cisténi
krve a posileni krevniho obéhu. Na 100 g obsahuje az 1300 mg
vapniku, 13 mg zeleza, 37 g vlakniny a 12 g bilkovin. Wakame je
vyborna pro zvyraznéni chuti polévek ¢i zeleninovych jidel. Také se pfidava
jako koreni pfi vareni lusténin, protoze zkracuje dobu jejich pfipravy a zvysuji
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jejich stravitelnost. Rasy namo¢ime do studené vody na 10-15 min, slijeme a
pouzijeme do pokrmd.

Kombu - do pomazanek, salatu a polévek

Kombu rasa obsahuje nejvice jodu a pouziva se tak pri poruchach stitné
zlazy a pri symptomech nedostatku jodu. Hodi se opét do polévek,
pomazanek ¢i na dochuceni salatl. Tato fasa obsahuje také kyselinu
alginovou, ktera snizuje cholesterol, stabilizuje krevni tlak a cisti a
posiluje streva. Pred pouzitim je vhodné opét fasu namocit do vody (idealné
pres noc) a pak varit dokud nezmeékne.

Arame - idealni pokud s rasami v jidelnicku
zacCinate

Tyto cernohnédé morské rasy jsou nejméné chutové a aromaticky
vyrazné a doporucuji je, kdyz s morskymi rasy zacinate. Tyto rasy jsou
bohaté na jéd, vapnik a vlakninu. Rasy namo¢ime do vody na 10 min, kde
rasa znasobi svij objem a pak varime dalSich 20 minut. Jsou vyborné do salatd,
polévek a zeleninovych jidel.



Nori - obsahuje nejvice bilkovin az 36 g

Tato nejznaméjsi japonska morska rasa je lisovana do tenkych platkd a pouziva
se pro vyrobu sushi. Obsahuje z ras nejvice bilkovin, na 100 g az 36 g
bilkovin. Jednotlivé platky mizeme bud na sucho na panvi opéct a pak rozdrtit
jako koreni, nebo opét nejdrive namocit do vody a pak uvarit. Tuto fasu lze
také koupit jako vlocky, které se jiz nemusi predem namacet a varit a mizeme
je posypat rovnou do pokrmu.

Agar-Agar - zelatinovy pripravek z ras

Agar-agar je bezbarvy zZelatinovy pfipravek vyrobeny z morskych ras. Varenim
agaru vznikne rosolovita kase, kterd po vychladnuti zatuhne. Pouziva se
proto jako alternativa Zelatiny na pFipravu riznych rosolu, pudinku ¢i
zelé. Agar je k dostani v podobé agarovych tycinek, vlocek Ci prasku. Nejdrive
se namoci do studené vody, kde nabobtnad a poté se povafi s ostatnimi
ingrediencemi a necha ztuhnout. Vyzkousejte agar-agar v_oblibené vanilkovo-
séjové panna cotté,
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