Morské rasy jako superpotraviny: Podmorska zelenina - 6.
dil

Morské rasy obsahuji obrovské mnozstvi blahodarnych latek, které pomahaji nasemu
organismu docilit svézesti a zdravi. Podmorska zelenina je prospésna stejné, jako ta
klasicka, kterou jsme zvykli mit denné na taliri. Morské rasy by se proto mohly stat
pravidelnou soucasti naseho denniho jidelnicku.

Morské rasy mohou chutnat a mohou nasemu télu dodavat spoustu cennych latek. Podmorska
zelenina muze bézny jidelni¢ek obcas zpestrit nebo se muze stat zajimavou soucasti naseho
kazdodenniho jidelnicku. Ochutnejte morské rasy, o kterych jste mozna dosud jesté neslyseli.

Morské rasy a podmorska zelenina: Arame

Podmorskda zelenina, kterd patri mezi hnédé morské rasy a vyskytuje se zejména na pobrezi
japonského ostrova Izu. Chut i aroma rasy Arame jsou velice jemné. Tato podmorska zelenina je
lehce nasladla. Arame je bohatd na jod, vapnik i vlakninu. Patfi mezi velmi chutné a oblibené
morské rasy.



Morské rasy Arame - recept

Fattoush

e 250 g cherry rajcatek

2 1zice nasekané petrzelky
1 1zice nasekané maty

2 1zicky morské rasy Arame
8 redkvicek

2 jarni cibulky

1 ¢ervena paprika

1 okurka hadovka

Y4 hrnku sezamového oleje
libanonsky chléb (pita)

na zalivku pak: % hrnku sezamového oleje a Stava z jednoho citrénu

Nejprve si pripravime zéalivku. Sezamovy olej spolu s citronovou stavou nalijeme do sklenicky s
uzavérem, dobre protrepeme a dame stranou. Druhou ¢ast sezamového oleje rozehrejeme a
osmazime na ném libanonsky chleba nakrajeny na ¢tvrtky do krupava. Rajcata prekrojime na
pulky, oloupanou okurku nakrajime na kosticky, o¢isténou a jadrinct zbavenou papriku nakrajime na
ctverecky, redkvicky na platky a cibulku na prouzky. VSechno v mise promichame i s nasekanou
petrzelkou, matou a morskou rasou, zakapneme zalivkou ze sklenicky. Jednotlivé porce ozdobime
osmazenym chlebem, ktery nalameme na kousky.

Morské rasy a podmorska zelenina: Dulse

Temné Cervend az vinové zbarvené morské rasy rostouci na skalnatych pobrezich kolem spodni
hranice Atlantiku. Drive ¢asto morskeé rasy Dulse vyuzivali ndmornici, jelikoz byla tato podmorska
zelenina skvélou prevenci kurdéji. Uz jen proto, Ze Casto byla jen jejich jedinym nutri¢nim
prijmem. Krom vitamind je rasa dulse bohata také na Zelezo. Vhodna je do pomazanek, polévek,
salatu c¢i jako koreni.

Morska rasy Dulse - recept

Morska voda na oblicej

e 1 1Zice nadrcenych morskych ras dulse
¢ 300 ml vrouci vody

Rasy prelijeme vrouci vodou a v$e nechame 30 minut louhovat. Pak precedime a vzniklou pletovou
vodu pouzivame k oplachovani odlicené pokozky.

Morske rasy a podmorska zelenina: Wakame

Temné zelend dlouhé morské rasy Wakame se vyskytuji zejména v okoli japonského ostrova
Hokkaidd. A praveé také v Japonsku je tato podmorska zelenina velice oblibena. At uz jako tradi¢ni
soucast jidelnicku nebo prirodni 1ék.

(]

Pokud budeme ¢aj z morské rasy Wakame vyuzivat jako odvar, muze zabranovat Sedivéni vlasu.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/sezamovy-olej-snizi-cholesterol-a-posili-imunitu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/morske-rasy-opomijeny-elixir-zivota-i-krasy

Co se kuchynského vyuziti tyce, skvéle se hodi do salatd.
Morske rasy a podmorska zelenina: Iziki, Hijiki

Na rozdil od svych pribuznych, jsou tyto morské rasy temné cerné. Vzhledem pripominaji sypany
cerny caj. Morské rasy maji vyraznou chut pripominajici liskové orisky. Tato podmorska
zelenina roste na ponorenych skalach pacifického pobrezi Japonska a obvykle se nachazi maximéalné
jen dva metry pod hladinou. Ukryva v sobé vysoky obsah jédu, vapniku a Zeleza. Ostatnich latek
obsahuje o cca 15 % vice, nez béZna zelenina. Iziki se pouziva jako prisada do vody pri vareni
lusténin, zkracuje dobu pripravy. Je to také vhodna soucast zeleninovych polévek, zvyraznuje
jejich chut.

Morské rasy a podmorska zelenina: Laminaria
Podmorské zelenina Laminaria je ptivodem je z Ciny, kde je zavedend pod ndzvem , morska
kapusta“. Jde o bohaty prirodni zdroj vapniku, Zeleza a jédu. Obsahuje i vysoké mnozstvi vitaminu

B. Rasa se vyuziva zejména v kuchyni, kde lahodi salatiim, polévkdm i téstovindm. Podmoi'ska
zelenina Laminaria je skvéla jako netradi¢ni koreni.

DALSI DILY SERIALU:

Mor'ské rasy jako superpotraviny: Pomuze kelp na Stitnou zlazu? - 1. dil

Moft'ské rasy jako superpotraviny: Poradi si spirulina s zalude¢nimi vrredy? - 2. dil

Morské rasy jako superpotraviny: Chlorella jako lahodné soucést jidelnicku - 3. dil

Mortské rasy jako superpotraviny: Agar agar jako rostlinna zelatina - 4. dil

Mortské rasy jako superpotraviny: Nori pro milovniky sushi - 5. dil
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/alternativni-medicina/morske-rasy-jako-superpotraviny-pomuze-kelp-na-stitnou-zlazu-1.-dil
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/morske-rasy-jako-superpotraviny-poradi-si-spirulina-s-zaludecnimi-vredy-2.-dil
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zdrava-vyziva/morske-rasy-jako-superpotraviny-agar-agar-jako-rostlinna-zelatina-4.-dil
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/morske-rasy-jako-superpotraviny-nori-pro-milovniky-sushi-5.-dil
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/monika-polednikova

