Morskie warzywa - jedz na
zdrowile

Pod wzgledem wartosci odzywczych morskie rosliny sa
niezrownane: zawieraja biatka, weglowodany, wazne witaminy i
mineraty, a przy tym sa niemal catkiem pozbawione ttuszczu.

Podwodny ogrédek

Najwiecej wodorostéw jedza Japonczycy, ktérzy uzywajg ich w
kuchni od tysiecy lat. Potrawy z wodorostdéw spotyka sie takze
w tradycyjnej kuchni walijskiej 1 irlandzkiej. W innych
rejonach Swiata dopiero od niedawna odzywcze i zdrowotne
wtasciwosci roslin morskich zaczynajg by¢ doceniane.

Jadalne wodorosty sa sprzedawane w réznych formach: Swieze,
suszone, marynowane w occie winnym, pokruszone. Mozna je kupic
w wielu supermarketach oraz w sklepach ze zdrowa zywnoscig.
Niektére mozna jes¢ na surowo lub zblanszowane. Wszystkie
morskie ros$liny zawierajg duzo sodu, ale za to sg bogatym
zrédtem jodu i witaminy B1l2. Zwigzki jodu nadaja im smak,
ktory harmonizuje ze smakiem ryb i owocdéw morza.

Chrzastnica (zwana mchem irlandzkim) to atlantycki wodorost o
wachlarzowatym ksztatcie. Uzywa sie jej w kuchni irlandzkiej.
Ugotowane chrzastnice z miodem i sokiem cytrynowym stosuje sie
jako lekarstwo na kaszel i przeziebienie. Maja wtasciwosci
zelujgce, totez wegetarianie uzywajg ich jako substytutu
zelatyny. Sa bogatym Zrédtem wapnia.

Dulse to wodorosty popularne w Irlandii. Suszone sg smaczng
stong przekaska. Dodaje sie je do zup, zeby wywar uzyskat
morski smak. Dulse mozna jes¢ rowniez na surowo, a ugotowane
sg sSwietnym dodatkiem do gotowanych mtodych ziemniakédw.

Nori — ciemnobrazowe wodorosty, ktdére sa suszone i prasowane
na cienkie arkusze uzywane do zawijania sushi. Nori mozna
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takze jes¢ na surowo, na przyktad maczane w sosie sojowym.
Opieczonymi i porwanymi na kawatki wodorostami doprawia sie
ryby i warzywa. Odpowiednikiem nori jest zblizony gatunkowo
wodorost rosngcy u wybrzezy Walii. Przygotowuje sie z niego
geste purée, ktore nosi nazwe ,laverbread”. Mozna je podawacd
na przyktad na grzankach. Wodorosty nori i im pokrewne
zawierajg duzo witaminy A, wapnia 1 potasu.

Wakame - japonskie wodorosty zwykle sprzedawane w postaci
suszonej. Sg bogatym Zrédtem wapnia, fosforu, magnezu i jodu.
Inne wodorosty wykorzystywane w kuchni japoniskiej to kombu i
hijiki.

Warzywnik przy plazy

Duzo waznych substancji odzywczych zawierajag jadalne rosliny
rosngce w cieplejszych krajach, wzdtuz wybrzeza Atlantyku 1
Morza Srédziemnego. Gotowane na parze lub blanszowane, z
dodatkiem odrobiny masta i soku z cytryny, sa rdéwnie pyszne,
jak warzywa z ogrodka.

Koper morski ze wzgledu na wyglad i konsystencje bywa w
niektérych krajach nazywany takze morskim szparagiem.
Najlepszy jest wiosng i wczesnym latem, Kkiedy jego
jaskrawozielone pedy s mtode i1 miekkie. Marynowany ma inny
smak i zmienia kolor na szarozielony.

Modrak morski nazywany bywa kapusta morska. Jest dosy¢ twardy,
ale jes$li nawiewany wiatrem piasek przysypie mtode pedy, stang
sie bledsze 1 bardziej miekkie. Modraka morskiego mozna
gotowa¢ i podawa¢ podobnie jak szparagi. Zawiera duzo witaminy
C.

Fot. Adobe Stock



