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Chodite v obchodé kolem musli ldkavé naskladanych na ledové tristi a pere se
pfitom ve vas obava z neznamého pokrmu s touhou kulindrského dobrodruha

ochutnat nezndmé, zavzpominat na dovolenou? Jist vlibec néco takového jako
jsou musle? Proc a jak?
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Mate-li touhu zaradit musle, morské plody Ci morské rfasy do svého jidelnicku, s
chuti do toho. Cim pestfejsi vase strava bude, tim Iépe. Kazda potravina se
podle dietolozky Karoliny Hlavaté vyznacuje urcitou pridanou hodnotou, a ¢im
pestrejsi jidelnicek je, tim vetsi Sance, Ze naCerpame do sebe nejen co nejvice
hlavnich zivin.
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Proc jist musle?

Jsou bohatym zdrojem bilkovin, ale i mineralnich latek, obsahuji hlavné j6d a
selen. Maji malo kalorii, minimum tuku a prakticky Zadny cholesterol. ,,Morské
produkty obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které jsou
prospésné,” dodava dietolozka. Zni to idealné, ale i zde plati dobrého pomalu.

MusSle, morské plody a rasy nejsou tradiCnim Ceskym jidlem, které by sytilo od
pradavna nase predky, a tak nas organismus na né neni nastaveny. Proto je



treba konzumaci rozumné davkovat.

»Napfiklad Fasy jsou jednim z nejbohatsich zdroju jédu a neni dobré je
dlouhodobé podavat ve vysSim mnozstvi,”“ mini Karolina Hlavata. Mit
denné susi, by podle ni nebylo v poradku. V nasi zemépisné Sifce, kde neni
more, je v potravinach historicky spise nedostatek jédu. Jsme na to nastaveni,
na rozdil tfeba od japonské populace, ktera je naopak zvykla na vyssi prijem.
»Pokud bychom to pfehanéli s pfijmem morskych produktu, mohl by
byt nadbytecny prijem jédu i vyvolavajicim momentem pro vznik
autoimunitniho onemocnéni stitné zlazy nebo jeji hyperfunkce,“
objasnuje Karolina Hlavata. Predavkovani pak hrozi zejména lidem, ktefi se
dopuji multivitaminy.

Jak casto si dat morské potvory?

Podle dietolozky bychom méli mit na talifi morské ryby dvakrat tydné, a kdyz si
ddme susi jednou za 14 dnU, bude to vitané a zdravé zpestreni jidelnicku.

Jak se pustit do musli?

Nejsou tradi¢nim Ceskym jidlem, a tak je vétSinou neumime pripravovat. Pokud
jsme je jesté nejedli, také nevime, co s nami udélaji. ,Kdyz je chceme



poprvé ochutnat, neméli bychom doma experimentovat, ale radéji
nejprve zajit nékam, kde vime, ze je maji skutecné cerstvé a umi je
dobre pripravit,” radi Karolina Hlavata. Pro zacCatek je lepsi dat si jich jen
mensi mnozstvi napfiklad v polévce nebo salatu. To plati i o0 morskych plodech.
»Zejména lidé, ktefi trpi potravinovou alergii, by méli byt obezretni,“
varuje dietolozka.

Rozumneé i v zahranici

Stejny pristup bychom méli zachovat i v zahranici pfi ochutnavani mistnich
specialit. Neni dobré nechat se strhnout plnymi stoly a cpat se vSim v
maximalnim mnozstvi, i kdyz je to za jednu cenu. ,Nebézet si pro nasup
padesatkrat. Nabidku bychom si méli nejprve prohlédnout a pak si
nandat jeden dva talirky a vybrat si spis véci, které neznam a chci je
ochutnat, nebo jich mam béhem roku nedostatek. Je-li nas u stolu vic,
at si da kazdy néco jiného a mizeme si to prostfidat,“ radi Karolina
Hlavata.

Jediné cerstvé!

Vzdy kupujte musle jen ty nejCerstvéjsi v osvédcenych obchodech. Zejména u
musli je riziko bakterialni kontaminace a pak elementarnich ndkaz.



Nebojte se musli vyhodit

Lastury se mohou samy pootevrit. Jemné poklepnuti obvykle zplisobi, ze se za
chvili uzavrou. Jestlize ale musle nereaguje, zahodte ji, nezije. Vyhodte i
vdechny nastipnuté, nebo jinak rozbité. Orientovat se mdzete i ¢ichem. Zivé
musle jsou citit svézi morskou vini. Zahodte i musle, které se neotevrou po
uvareni.
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