Dobra obranyschopnost a pevné zdravi diky jidlu?
Vyzkousejte recepty z hlivy astricné

Hliva ustricna je zazracna houba, ktera nejen dobre chutna, ale ma také celou radu
blahodarnych ucinku na lidské zdravi. Zejména dobre pusobi na imunitni systém clovéka,
zaroven snizuje cholesterol a posiluje zily. Naucte se vyuzivat schopnosti hlivy ustricné i vy,
staci zaradit tuto houbu do svého jidelnicku. Jak na to vam poradi nasSe recepty z hlivy
astricné.

S recepty z hlivy ustricné je posileni imunity snadné

Hliva ustricnd je drevokazna houba s hladkym kloboukem Sedé ¢i hnédé barvy a s bélavymi
lupeny. Roste v trsech, a to zejména na kmenech a parezech listnatych stromi. Vyskytuje se po
celém svété. Lze ji nejen sbirat, ale také péstovat, obvykle na drevé nebo na slamé. Hliva
obsahuje bilkoviny, mineraly a vitaminy, ale také velké mnozstvi polysacharidi, které jsou zédsadni
pro podporu obranyschopnosti a odolnosti organismu. Nejvétsi vliv tedy diky nim ma hliva ustri¢cna



na posileni imunity. Priznivé ovliviiuje ale i funkci jater. Kromé toho je nizkokaloricka hliva ustri¢éna
také oblibenou surovinou pri redukcnich dietach.

Hliva ustricna diky obsaZzenym latkam:

e posiluje imunitni systém

e pomaha predchazet infek¢nim chorobam
pomaha 1écit kozni ekzémy a alergie

snizuje hladinu cholesterolu v krvi

« snizuje krevni tlak a napoméha pruchodnosti cév
 uvolnuje ztuhlé svaly, klouby a Slachy

Lék i prevence - hliva ustricna

U¢inky hlivy Gstfi¢né nejsou ni¢im nezndmym ¢i nové objevenym - jeji schopnosti vyuzivala uz
tradicni ¢inska medicina. Z hlivy se pripravovaly zejména tinktury a masti. Vyuzivaly se k 1é¢bé
zanétlivych onemocnéni, popalenin a ekzému, ale také jako preventivni pripravek zvysujici
odolnost organismu vici virim a bakteriim. I dnes se hliva ustricna pouziva na posileni imunity
organismu a je soucasti alternativni mediciny.

Podivejte se na nas navod, jak péstovat hlivu dstri¢cnou doma.
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Hliva ustricna snizuje krevni tlak

Hliva ustricna najde své vyuziti také v kuchyni. Daji se z ni pripravit nejruznéjsi houbové
pokrmy, at uz omacky, polévky, karbanatky nebo soucast masové smési. Hliva je nejen lahodnym
doplnkem mnohych jidel, cerstvd, suSend i tepelné upravena si také zachovava své blahodarné
ucinky. Pokud chcete posilit imunitu, snizit krevni tlak a hladinu cukru v krvi, nebo pokud vas trapi
vysoky cholesterol - recepty z hlivy ustricné by ve vasi doméci kucharce nemély chybét.

Recepty z hlivy ustricné 4x jinak
(]

Hlivu mlzete upravovat podobné jako jiné houby. Muzete ji susit, péct, smazit ¢i varit. Velmi
oblibeny je hlivovy gulds nebo falesna drstkova polévka z hlivy.

Drstkova polévka z hlivy

At uz patrite k milovnikim drs$tkové polévky, nebo jejim odplircum, tato zdrava varianta z hlivy
vam urcité zachutna.

Co budete potrebovat?

e hlivu

e vodu ¢i vyvar

e cibuli

e maslo

hladkou mouku


https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/navod-na-pestovani-hub-na-zahrade-pochutnejte-si-na-domacich-zampionech-nebo-zdrave-hlive

 Cesnek
« sladkou papriku, majoranku, pepr a stl

V hrnci dozlatova osmahnéte cibulku na masle. Pridejte nakrdjenou hlivu a zalijte vodou nebo
vyvarem. Osolte a varte hlivu domékka. Z masla a mouky si pripravte svétlou jiSku, vmichejte do ni
mletou sladkou papriku a poté trochu zredte vodou. VSe pridejte do polévky a povarte. Na zavér
dochutte peprem, cesnekem a majorankou.

Rychla hliva s ryzi

Hlivu ustri¢nou muizete pridat také do svych oblibenych pokrmu. Na chuti nic neztrati, spiSe ziskaji,
a navic budou blahodarnym jidlem pro vase zdravi. Vyzkousejte treba hlivové rizoto.

Co budete potrebovat?

e hlivu

e 1yzi

e papriku nebo jinou zeleninu
e cibuli

e olej

e sul

Na oleji zpénte cibulku a pridejte nakrajenou papriku ¢i jinou zeleninu dle chuti. Chvili poduste, poté
pridejte nakrajenou hlivu. VSe osolte a dal duste do zméknuti. Predem uvarenou ryzi vmichejte do
hlivové smési.

Hliva ustricna jako rizek

Nedate dopustit na klasicky veprovy nebo kureci rizek? A co takhle zkusit misto masa obalit a
usmazit hlivu. Pro vas jazycCek, a hlavné pro imunitni systém to bude prijemna zmeéna. Vyuzijte
nas recept z hlivy astricné.

Co budete potrebovat?

e hlivu

 Cesnek
hladkou mouku
* vejce
strouhanku
olej nebo sadlo

Klobouky hlivy ustriéné operte a osuste, poté je potrete rozmackanym ¢esnekem, obalte v mouce,
vajicku a strouhance. Na oleji ¢i sddle houby usmazte - nejprve smazte klobouk hlivy obraceny
lupeny nahoru, poté houbu obratte. Podavejte s bramborami nebo bramborovou kasi.

Maso na hlive ustricne

A pokud na maso nedate dopustit a nechcete jej ménit za hlivu, tuto zdravou houbu do jidla alespon
pridejte. Ochutnejte treba dusené hovézi nebo veprové maso na hlivach.

Co budete potrebovat?



e hovézi ¢i veprové platky
e hlivu

e cibuli

e vyvar

* olej ¢i sadlo

e pepra sl

Platky masa naklepejte, osolte a opecte na oleji nebo sadle. Poté osmahnéte cibulku a pridejte k ni
nakrajenou hlivu, kterou poduste. Do smési pridejte maso a opékejte. Zalijte vyvarem a nechte
podusit maso do zméknuti, celé dle chuti osolte a opeprete. Podavejte s ryzi nebo téstovinami.
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Ktery z receptu vyzkousite? Je to jen na vas - hlivu muzete pripravit na nékolik zpusobu a
vyuzivat ji tak v kuchyni co nejcastéji. Vase télo a zdravi vam za to podékuje.

Jak na imunitu - serial

Cibule a ¢esnek na 10 zptsobt

Jitrocel a Salvéj na nachlazeni

Recepty z hlivy Gstricné na imunitu

Kysané zeli pro dobrou imunitu

Zazracné ucinky aloe vera



https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/jak-na-nachlazeni-a-chripku-vyzkousejte-tajnou-zbran-nasich-prababicek-cibuli-a-cesnek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/jitrocel-a-salvej-na-nachlazeni-aneb-jak-na-nachlazeni-podle-tradicnich-receptu-nasich-babicek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/kysane-zeli-jako-bohaty-zdroj-vitaminu-v-zime.-pripravte-recepty-se-zelim-a-posilte-si-imunitu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/nejlepsi-recepty-jak-vyuzit-aloe-vera-na-imunitu

