Owoce morza

0 sSwiezych skorupiakach i mieczakach méwi sie, ze sa
prawdziwym smakiem morza. Ich mieso jest chude 1 dostarcza
wielu waznych pierwiastkéw, takich jak jod, potas, zelazo czy
cynk.

Skorupiaki i mieczaki

Zwierzeta morskie nazywane przez nas owocami morza naleza do
dwéch duzych grup bezkregowcdw: skorupiakéw i mieczakdw.
R6znig sie od siebie gtdownie tym, ze skorupiaki maja
pancerzyki i odndza ze stawami, mieczaki natomiast majg muszle
i nie majg nég. Mieso jednych i drugich jest chude, ale — w
przeciwienstwie do miesa ryb — bogate w cholesterol. Jest on
waznym budulcem naszego ciata i sktadnikiem krwi, lecz jego
nadmiar w krwioobiegu zwieksza ryzyko choroby wiencowej serca.
Wtasnie z tego powodu przez pewien czas naukowcy uwazali, ze
owoce morza nie powinny wchodzi¢ w sktad zdrowej diety. Dzi$
uwaza sie, ze od unikania pokarméw bogatych w cholesterol
wazniejsze jest ograniczenie ilo$ci spozywanych ttuszczéw
nasyconych i jedzenie duzej ilosci pokarméw zawierajacych
rozpuszczalny b*onnik. Zmniejszenie ilo$ci cholesterolu w
diecie moze doprowadzi¢ do zmniejszenia stezenia tego
sktadnika we krwi, jednak dla wiekszosci z nas kluczowe
znaczenie ma ilos$¢ ttuszczéw nasyconych w pozywieniu. Jesli
owoce morza sg prawidtowo przygotowywane i gotowane, mozemy
uzna¢ je za wartosciowy element naszej diety. Dostarczaja
wielu pozytecznych sktadnikéw odzywczych i substancji
mineralnych, a takze niektdérych witamin.

Podstawowe informacje o owocach
morza

Homar
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To krél skorupiakéw. Ma zwarte, biate mieso o nieco stodkawym
smaku. Zawiera ono duzo selenu, Kktory jest silnym
przeciwutleniaczem, a takze jodu i cynku. Homary najlepsze s3a
latem i jesienia. Wymagajg tylko krotkiego gotowania.

Homarzec

Zwany takze nerczanem lub langustynka, wyglada jak homar, lecz
jest mniejszy i bladordézowy. Jego mieso szybko sie psuje,
dlatego homarce zwykle juz na morzu sg gotowane i zamrazane.
Ich mieso zawiera duzo witaminy E.

Kalmary

Kalmary, podobnie jak osmiornice, nalezg do gromady gtowonogdw
— mieczakéw, ktdérych muszle przeksztatcity sie w ptytki
obrosniete ciatem. Kalmary sg sprzedawane w catos$ci albo
pokrojone. Nalezy je gotowa¢ krétko albo bardzo diugo, na
wolnym ogniu, w innym wypadku stang sie twarde. Kalmary
zawierajg duzo witaminy B12.

Kraby

Jest wiele gatunkéw tych skorupiakdéw, rdéznigcych sie ksztattem
i rozmiarem — od matych zielonych krabéw z rodziny Portunidae,
po wielkie kraby krélewskie o diugich nogach, przypominajgce
ogromne pajaki. Najpopularniejsze sa kieszence jadalne o
miesie brgzowym (w tutowiu) i biatym (w szczypcach). Biate
mieso ze szczypiec jest lekko stodkawe i soczyste, dzieli sie
na ptatki, podobnie jak mieso niektérych ryb. Brazowe ma nieco
bogatszy smak 1 bardziej kremowa konsystencje. Mieso kraba
jest bogatym Zrddtem fosforu. Dostepne w wielu sklepach tzw.
paluszki krabowe sg tansze niz sSwieze kraby, ale z tymi
zwierzetami majg niewiele wspdlnego — przyrzadza sie je z
miesa biatych ryb.

Krewetki

W sklepach mozna kupic zardéwno mate krewetki koktajlowe, jak i
duze, tygrysie czy krdlewskie. Na Swiecie wystepuje wiele
gatunkow tych skorupiakdow. Najlepiej kupowal¢ krewetki w
skorupkach i obiera¢ je samodzielnie. Ich mieso zawiera duzo



witaminy Bl2 i sporo wapnia.

Oktadniczki, sercoéwki i wenus

Oktadniczki to matze o rynienkowatej muszli osiggajgce]
dtugos¢ do 20 cm. Sercéwki majg grubag kolorowg muszle o
sercowatym ksztatcie i Srednicy od 2 do 10 cm. Wenus to matze
zyjace na piaszczystym dnie oceanu. Mieso wiekszo$ci matzy
jest zwarte 1 stodkawe. Dostarcza duzo zelaza i fosforu —
pierwiastka niezbednego dla naszych kosSci i zebodw.

Omutki (mule)

Mieczaki o pieknych muszlach kryjgcych pomaranczowe, stodkie
mieso. Najtatwiejszym sposobem przygotowywania omutkdéw jest
gotowanie ich na parze. Soki pozostate w muszli nadaja sie do
zup i sosdow. Omutki sg bogate w sole mineralne, dostarczaja
takze jodu i zelaza (1 g miesa tego mieczaka ma wiecej zelaza
niz 1 g czerwonego miesa). Zawierajg takze duzo wapnia,
fosforu 1 cynku.

Ostrygi

Ostrygi zwykle jada sie na surowo, z dodatkiem kilku kropel
soku z cytryny lub sosu tabasco — dla wzmocnienia ich lekko
jodowego smaku. Mozna je takze grillowa¢ i gotowa¢ w wodzie
lub na parze, ale nie za dtugo, aby nie staty sie gumowate. Sa
jednym z najbogatszych pokarmowych Zrédetr cynku — pierwiastka
waznego w procesach reprodukcyjnych. Zawierajg takze duzo
zelaza i potasu.

Przegrzebki (muszle sSw. Jakuba)

Muszle przegrzebkéw sg wyjagtkowo efektowne, majg wachlarzowaty
ksztatt i pofalowane brzegi. Wewngtrz nich znajduje sie
stodkawe biat*e mieso i jaskrawopomaranczowa ikra. Przegrzebki
mozna kupi¢ zarowno w muszlach, jak i obrane. Ich mieso jest
bogatym Zrdédtem selenu i witaminy B1l2, zawiera takze sporo
fosforu i potasu.
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