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Blizi se chladnéjsi obdobi a nase imunita potrebuje posilnit. Vyzkousejte 1éCivou
slzovku v houbovém rizotu s parmazanem a bylinkami.
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Slzovka obecna - bezlepkova léciva obilovina

Slzovka obecnd nebo také Jobovy slzy ¢i Hato mugi je obilnina plvodem z Asie.
Ma silné detoxikacni a diuretické ucinky a podporuje celkovou
obranyschopnost organismu. V tradi¢ni ¢inské mediciné se pouziva na
Ié¢bu zanétu, otokid, zahlenéni a Spatného traveni. Pomaha (istit
organismus od zivoéisnych tukd a snizuje cholesterol. Je bezlepkova a
obsahuje vysoky podil aminokyselin, betakaroten, vitaminy skupiny B,
draslik, horcik a vapnik.

Slzovka v kuchyni

Slzovku pred varenim kratce proplachnéte a varte obdobné jako ostatni
obiloviny (napr. kroupy, jahly, ryzi). Slzovku pouzijte na slano i sladko
napr. do polévky, snidanové kase, rizota nebo jen tak prazenou. Mizete i umlit
na mouku nebo rozmixovat uvarenou a pouzit do pomazanek, k zahusténi
omacek Ci polévek. Obzvlasté IéCivé uCinky ma odvar nebo caj, ktery se uziva
pfi Zaludecnich potizich a nevolnostech. Slzova je k dostani v prodejnach
zdravé vyzivy a neméla by se uzivat v téhotenstvi.

Houbové rizoto

Na rizoto jsem vybrala kulatozrnnou ryzi natural s vyssim podilem Skrobu,
ktera je idealni na krémovou konzistenci rizota. Slzovku jsem uvafila spolu



s ryzi za postupného podlévani silnym drlbezim vyvarem. Houby pridejte
cerstvé nebo susené, ja pouzila kombinaci obojiho. Stejné tak bylinek
tymianu a rozmarynu. Na zavér nezapomente posypat oprazenymi
sluneCnicovymi seminky, které krasné potrhnou ofiskovou chut slzovky.
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SUROVINY na 4 porce:

slzovka obecna 200 g

ryze celozrnna (kulatozrnna) 200 g
cibule cervena 70 g
cesnek 10 g

olej olivovy 20 g

vino bilé 250 mi

vyvar drubezi 500 ml
houby cerstvé 150 g
houby susené 40 g
citronova stava 10 g

syr parmezan 80 g

sul2g

pepr2g

tymian cerstvy 5 g
rozmaryn suseny 5 g
seminka slunecnicova 20 g

POSTUP:

Susené houby ddme do misky a zalijeme horkou vodou a nechdme alespon pdl



hodiny bobtnat. Cibuli a ¢esnek pokrajime najemno a v hrnci na rozpaleném
oleji kratce orestujeme. Priddme bylinky (tymian a rozmaryn) a na kousky
pokrajené Cerstvé houby a jesté chvili kratce orestujeme s cibuli a ¢esnekem.
Pridéme ryzi a slzovku a vSe dlikladné promichame a minutu za stalého
michani restujeme. Prilijeme vino, které za stalého michani nechame odparit.
Snizime teplotu a pak postupné priddvame po nabérackach teply dribezi vyvar
(vzdy nechame vyvarit a prilijeme dalsi) do zméknuti ryze a slzovky (cca 30-45
min). K zavéru pridame slité susené houby, stl, pepr a citrénovou stavu. Tésné
pred podavanim priddme nastrouhany parmazan a ddkladné promichame.
Vedle si na panvi na sucho orestujeme slunecnicova semena, kterymi kazdou
porci posypeme.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 638 kcal
bilkoviny 26 g
sacharidy 82 g
Z toho cukry 2g
tuky 18 g
SFA 5g
TFA 0g
vldknina 9g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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