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Recept: Testoviny s hlivou
ustricnou
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ustricnou_ s10007x8804.html

Hliva Ustri¢na je houba, ktera roste i v zimé, je velmi chutna a lidskému zdravi
velmi prospésna! Podporte svou imunitu certifikovanym receptem na houbové
téstoviny s krdtim masem a rostlinnou smetanovou omackou.
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Proc jist hlivu

Hliva Ustricna je jedla houba, ktera roste v trsech na listnatych stromech od
podzimu do jara. Mlzete si ji nyni koupit v obchodé nebo ji zkusit natrhat
v pfirodé sami. Hliva je oblibena pro své lécivé a preventivni ucinky,
vyraznéjsi houbovitou chut a snadnou pfripravu. Obsahuje prevazné
vitaminy skupiny B, vldkninu, hofcik, fosfor, draslik a selen. Hliva je také
vybornym zdrojem betaglukanu, ktery posiluje imunitu, snizuje cholesterol
a ma antibakterialni a protizanétlivé ucinky. Hliva je k dostani i v susené
podobé, kde najdeme vysSsi koncentraci léCivych latek. Hliva se pripravuje jako
ostatni houby a skvéle se hodi do omacek, polévek ¢i karbanatkl. Mdzete ji
také susit, zavarit Ci jen tak oprazit s kminem na panuvi.

Smetanoveé téstoviny s hlivou ustricnou

Vyzkousejte k obédu rychlé a jednoduché houbové téstoviny s krltim masem,



brokolici a rostlinnou smetanou. Omacku jsem dochutila dijonskou horcici a
Spetkou muskatového ofisku, které dodaji pokrmu vyraznéjsi chut. Pouzijte
semolinové nebo celozrnné téstoviny, které navysi mnozstvi viakniny
a vyzivovou hodnotu. Misto krdtiho masa mdzete pouzit i kureci nebo
opecené tofu pro bezmasou variantu.

RECEPT: TESTOVINY S HLIVOU USTRICNOU




INGREDIENCE na 1 porci:

Krati prsa 80 g

Hliva ustricna 150 g
Olej repkovy 10 g
Cibule 50 g

Brokolice 150 g
Celozrnné téstoviny syrové 60 g
Smetana sdjova 80 g
Sul Spetka (2 g)

Pepr spetka (2 g)
Orisek muskatovy 1 g
Horcice dijonska 5 g
Citronova stava 10g
Kmin mlety 2 g

POSTUP:

Krdti maso a hlivu pokrajime na nudlicky. Cibuli nakrajime najemno. Celozrnné
téstoviny uvarime dle navodu spolu s brokolici. Na rozehratém oleji v panvi
opeceme nejdrive maso. Pak prfidame cibuli a hlivu a chvili restujeme. Pak
pfidame smetanu a podlijeme trochou vody a nechdme cca 20 minut povarit.
Na zavér dochutime kofenim, hofclici a citrénovou Stavou. Smichame



s téstovinami a brokolici.

Energeticka hodnota 1 porce:

| energie || 2895 k] |
| sacharidy” 64 g |
| bilkoviny || 41g |
| tuky || 28 g |
| vldknina || 11 g |
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