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Jemna pastika z hlivy

URL clanku: magazin/recepty/Jemna-pastika-z-hlivy_ s20143x20905.htm|

Hliva Ustricna patfi bezesporu mezi nejoblibenéjsi houby. Nabizi celou radu
zdravotnich benefitl a v kuchyni ma Siroké vyuziti. Pravé v obdobi nachlazeni a
chripek mdze byt cennym pomocnikem pri posilovani imunity. Zkouseli jste z ni
pripravit tfeba pastiku? Pokud ne, mame pro vas skvély recept, ktery vas svou
chuti jisté mile prekvapi!
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Tato zazracnd houba si své misto v nasem jidelnicku zaslouzi pravem. Hliva je
bohatym zdrojem vitaminu skupiny B, vitaminu D a minerali jako zinek
¢i selen.



= Obsahuje cenné beta-glukany, které vyznamné posiluji imunitni
systém a pomahaji télu v boji proti virm a bakteriim.

= Pravidelnd konzumace hlivy mdze prispét ke snizeni hladiny
cholesterolu, podpore zdravi cév a celkové vitalité organismu.

= Diky obsahu vlakniny podporuje také zdravé traveni a pomaha pfi
redukcni dieté.

NasSe pomazanka z hlivy Ustficné je nejen chutna, ale zachovava si i vsechny
cenné latky, které tato houba obsahuje. Je skvélou alternativou k masovym
pastikam a diky své jemné konzistenci si ji zamiluji i déti. Navic je jeji pfiprava
velmi jednoducha.

Ingredience: 6 porci

hliva tstricna 300 g
vlasské orechy 50¢g
cibule 70 g
repkovy olej 30 ml
portské vino 50 ml
1 1zi¢ka Cerstvého tymianu 5¢g
Y, 1Zicky mletého nebo drceného kminu 2,59
Y4 1Zicky mletého nového koreni 1,3¢g
sul 3¢

pepr 29



1 strouzek Cesneku

Postup

1. Cibuli nakrdjime najemno a osmahneme na rfepkovém oleji. Jakmile
zesklovati, prfidame na prouzky nakrajenou hlivu, zprudka osmahneme a

prisypeme vSechno kofeni (tymian, kmin, nové koreni).

2. Prilejeme portské vino a nechame ho zcela odpafrit. Poté hlivu zhruba

10-15 minut dusime.

3. Pred koncem dusSeni pridame nasekané vlasské ofechy a utfeny strouzek

cesneku, osolime a opeprime.

4. Smeés vlozime do mixéru a rozmixujeme do konzistence pastiky.
5. Poddvame na nasucho opecené celozrnné bagetce ¢i chlebu, zdobime

pokrajenou jarni cibulkou.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal 129
bilkoviny g 3,3
sacharidy g 5,4

z toho cukry g 2,2

151
3,8
6,3
2,4

6 porci
773
19,7
32,4
12,5

na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim

< 350 kcal/porci



tuky g 10,3 12 61,6 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,9 1 5,2 <4g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,3¢g/100g
vlaknina g 2,4 2,7 14,1 -
stl g 0,51 0,6 3,07 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pomazanky na chléb).

betaglukany hliva Ustricna imunita podpora imunity receptura dle kritérii Vim,
co jim veqgetaridansky recept vlasské orechy zdravé pomazanky zdravy recept
zdroj betaglukan(
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