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Zelenina z more
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Dovolena se kvapem blizi, mnohym z nas staci pfivrit oCi a vidi pfed sebou
vysnéné modré sumici more a dokonce jakoby ho uz i citili. Blizici se exotiku si
vSak mizete privolat v kuchyni a poskadlit dopredu i chutové poharky. UzZ jste
si nékdy koupili morské rasy?
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Na plazich a v mori, kde se chceme koupat, nejsou vitané. Naopak zpestfit si
jimi jidelnicek je dobra volba, ,korenit” jimi mizeme po cely rok.

»Rasdam se prezdivd morska zelenina, oproti ,, nasi“ zeleniné obsahuji
mnohonasobné vétsi mnozstvi minerdlnich latek. Nékteré zdroje
uvadeéji deseti az patnactinasobek. Jde zejména o draslik, vapnik,
mangan, fosfor, zelezo, jéd. Z vitaminu to jsou A, C, ¢i skupiny B. Jako
jedna z mala rostlin i vitamin B12, kvali nému by po nich méli sahnout
vegetariani. Lidé konzumujici maso, tento vitamin ziskavaji prevazneé z
néj,“ rika nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova s tim, ze jsou i vyznamnym
zdrojem bilkovin, obsahuji jich 30 az 35 gram{ na 100 gram{ a také vlakniny.

Fytochemikalie obsazené v morskych rasach maji vysokou antioxidacni
aktivitu, priznivé plsobi na cévni systém, snizuji hladinu cholesterolu v krvi,
krevni tlak. Usnadnuji traveni, proto je v pfimorskych zemich pfidavaji Casto k
tuénym ¢&i smazenym pokrmtm. Vysoky obsah jédu mdze byt pozitivem u lidi s
hypofunkci stitné zlazy. ,,Naopak opatrnost v jejich konzumaci by méli
vyznavat pacienti Iécici se s hyperfunkci stitné zlazy,” upozornuje
Zuzana Douchova.



Jak je jist?

Mofskych fas existuje nékolik tisic druhd, do Ceska se pfivazeji vétsinou
susené. Mizeme je pridavat do vyvarl, do lusténin, dusSené zeleniny,
pfipravovat z nich salaty - staci je na nekolik minut namocit do teplé vody,
proplachnout a ochutit zalivkou. Stale vice oblibené je i sushi, kdy fasa slouzi
jako ,obal“. ,Rasy muzete také rozmixovat a pripravit z nich
pomazdanku,“ dodava nutric¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Jaké druhy ras vyzkouset?

* Nori - nejCastéji pouzivani morska rasa, pouziva se ve formé viocek k
dochucovani pokrm{ jako koreni. Jeji platy se vyuzivaji na pripravu sushi.

« Kombu - je vytecna k lusténinam a téstovinam, patfi mezi nejkvalitngjsi.
Musi se asi hodinu vafrit.

« Amagar - nemusi se varit, jen nabobtnana je skvéla do salatl. Mlze se
vSak pridat do polévky a vafit nebo smazit v tésticku.

« Agar - pouziva se pro pfipravu aspikl, kréma.

« Dulse - po namoceni a nabobtnani se pridava do salatd.

« I1ziki - po cca pllhodinovém vareni je mozné je pouzit v teplé i studené
kuchyni.



e Arame - je aromaticka, pridava se do polévky Ci dusené zeleniny a cca 15
minut se vari. Pfipadné se uvari, vyvar se pouzije na polévku, a z rasy
pfipravi salat.
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