Mořské řasy 
         Byly používány v Číně již 850 let před naším letopočtem, na své cesty je vozili Keltové a Vikingové, užívali je Polynésané, Japonci, obyvatelé Hawaje i Nového Zélandu. V Japonsku jsou po staletí používány stejně běžně jako zahradní zelenina.V Rusku se konzervují jako tzv. „morskaja kapusta“. U nás však mořské řasy nebývají součástí denního jídelníčku. Jednou z příčin může být  nedostatečná informovanost o obsahu látek nezbytných pro lidský organismus, o způsobu jejich použití a přípravy. V Evropě se používaly jako hnojivo nebo krmivo zlepšující kondici dobytka.
· Obsahují významné množství jódu, vápníku, železa, draslíku a hořčíku.
· Více než 90% jódu v mořských řasách je ve formě rozpustné ve vodě, tedy dobře využitelné lidským organismem. Cca 0,5 g řasy kombu či wakame zajistí denní doporučenou dávku  jódu i pro kojící (300 µg jódu). 
· Vysoký obsah minerálních látek má alkalizující efekt a neutralizuje nadbytečné kyseliny v krvi, které vznikají při trávení „moderní“ stravy a mohou poškodit organismus. Proto mohou být mořské řasy použity jako prevence široké škály moderních nemocí. Zlepšují vysoký krevní tlak, ateriosklerózu, alergie, revmatismus, nervové poruchy apod.
· Pomáhají rozpouštět usazeniny tuku a hlenu. Pomáhají při zácpě.

· Vhodně doplňují dnešní způsob výživy chudý na vitamíny, minerální látky, stopové prvky, vlákninu a další potřebné látky. 

· Z vitamínů obsahují mořské řasy zejména vitamíny A, B, D, E, K, kyselinu listovou. 

· Dále obsahují natriumalginát, polysacharid, který je schopen aktivně vychytávat radioaktivní elementy a těžké kovy. Ty jsou pak navázány na nestravitelnou základní složku alginátu a vylučovány z těla. 

· Bylo prokázáno antikarcinogenní působení mořských řas.

· Obsahují vlákninu, která rovněž napomáhá očistě střev a tím i celého organismu.

Použití mořských řas je  jednoduché. Kousek mořské řasy velikosti přibližně poštovní známky (0,5g) můžeme přidat při vaření na porci plévky (vhodné je použít wakame nebo kombu). Chuťově se polévka nezmění a dodáme takto více než 100% denní doporučené dávky  jódu pro děti i dospívající a téměř 100% denní doporučené dávky pro kojící.

 Řasu můžeme po namočení také nakrájet na velice malé kousky, které připomínají velikostí i barvou bylinné koření např. majoránku. Takto se využívá především mořská řasa kombu a wakame. Kousek řasy kombu můžeme přidat při vaření luštěnin, neboť mořské řasy mají schopnost změkčit tvrdé přísady jako např. rýži, fazole a ostatní luštěniny, se kterými se vaří a tím zlepšují jejich stravitelnost. Řasa wakame je výborná do miso polévky, je měkká a není třeba ji dlouho vařit. Cena za porci mořské řasy kombu nebo wakame je 0,60 – 0,80 haléřů.  100g mořských řas vydrží při každodenním použití jedné osobě déle než půl roku.

Některé mořské řasy na našem trhu:

Wakame (Undaria pumatifida) – Jemná mořská zelenina, stačí několik minut povařit v polévce. Přidává se také po namočení a nabobtnání do salátů. Snižuje vysoký krevní tlak,  hladinu cholesterolu a pomáhá při srdečních chorobách i při zácpě.
Kombu (Laminaria japonica) – Obsahuje nejvíce jódu. Chrání před vstřebáváním těžkých kovů. Přidává se do polévek, při vaření luštěnin či obilovin. Byl jí rovněž přikládán význam pro podporu jasného myšlení a inteligence. Posiluje stěnu cév. Kombu vařená se sojovou omáčkou údajně  zvyšuje sexuální vitalitu.
Hiziky – Delší nudličky, které po namočení značně nabobtnají. Doba namáčení je cca 20 minut, doba vaření cca 30 minut. Před koncem vaření pokrm dochutíme kvalitní sójovou omáčkou. Obsahují významné  množství vápníku, železa a jódu. Používají se do zeleninových jídel.

Arame (Eisinia arborea) – Drobnější nudličky, které lze přidat do zeleninových jídel, luštěninových jídel, polévek. Doba namáčení je cca 15 minut – řasa asi zdvojnásobí svou velikost, doba vaření cca 15 minut. Má jemnou chuť a je bez charakteristického mořského zápachu. Je vhodným doplňkem obilných a luštěninových pokrmů a po uvaření ji můžeme vmíchat i do salátů. Doporučuje se také těhotným a při anemii.
Nori (Porphyra tenera) – Plátky řas Nori se používají na tzv. sushi rolky. Mají vysoký obsah železa. Nori můžeme použít také jako vločky a ozdobit jimi brambory, rýži nebo polévku. Jednoduše lze Nori řasu zařadit do jídelníčku jako již upravené „křupky“ – ofritované a ochucené.
Agar-agar (Kanten) – Výrobek z mořských řas v podobě prášku, vloček nebo tyčinek. Má silně želírovací schopnost, proto se používá jako želatina na dezerty, pečivo, aspiky, při zavařování apod. Doporučuje se jako zdroj minerálních látek a také pro povzbuzení střevní peristaltiky v případě zácpy. Je vhodný i pro lidi s nadváhou, neboť má nulovou energetickou hodnotu.
Hiziki na cibuli

1 šálek řas Hiziky, 2 cibule, 2 lžičky oleje, 1/2 lžičky šťávy ze zázvoru, 1 lžíce sojové omáčky shoju, 1 mrkev, jemně nasekaná petrželová nať

Hiziky 30 minut povaříme. Cibuli nakrájíme na půlměsíčky a osmahneme na oleji. Pokapeme sójovou omáčkou, okořeníme zázvorem a podlijeme trochou vývaru z řas. Přidáme řasy, nastrouhanou mrkev a vaříme ještě cca 10 minut.Poté vmícháme petrželovou nať a podáváme.
Arame s mrkví a cibulí

2 šálky propláchnuté a okapané řasy arame, 1 šálek cibule nakrájené na půlměsíčky, 1 šálek mrkve nakrájené na nudličky, sezamový olej, voda, sojová omáčka shoju

V pánvi nahřejeme malé množství sezamového oleje, vložíme arame a smažíme 2-3 minuty, přidáme cibuli a mrkev, přilijeme vodu, aby byla arame do poloviny zalitá. přidáme 2-3 kapky sojové omáčky, pánev přiklopíme  a na mírném ohni dusíme 20-30 minut, můžeme přidat pár kapek sojové omáčky a pokračujeme v dušení než se odpaří všechna tekutina. 
Nori na oleji

Nahřejeme olej a plátky řasy v něm rychle po obou stranách osmažíme. Je vhodné plátek uchopit pinzetou, manipulace je pak rychlá a řasa se nepřipálí.

Pohár s ovocným rosolem

2 šálky vody, 2 šálky pokrájeného ovoce, 2 lžíce ječmenného sladu, špetka soli,2 lžičky agaru

Agar rozpustíme v trošce vody. Ostatní vodu se sladem a solí uvedeme do varu. Přidáme ovoce a agar krátce povaříme. Směs nalijeme do misek.
Obsah železa a vápníku v mořských řasách mg/100g

	
	wakame
	kombu
	arame
	hiziki
	nori
	agar-agar

	Fe
	7
	3,3
	5,1
	5,5
	12
	-

	Ca
	960
	680
	830
	1400
	390
	625


(U.S. and Japan Food Composition Tables, 1998.
