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Vyzkousejte cervenou ryzi

Proc je zdrava?

Cervena ryze obsahuje vitaminy skupiny B (B1, B2, B6), vitamin E, draslik, vapnik, hoi¢ik a fosfor.
Poméahak odvodnéni organismu (je tedy doporucovana pro ocistu organismu ¢i pri dietdch) a pusobi
preventivné proti rakoviné.

Jak ji pripravime?
Cervenou ryzi nejprve zalijte studenou vodou a nechte az t¥i hodiny namacet Poté ji proplachnéte a

v poméru 3:1 (voda:ryze) dejte varit. Pridejte trochu olivového oleje a soli. Prikryjte poklickou. Na
mirném ohni varte asi 40 minut.

Vyuziti v kuchyni

Cervena ryze je vybornd jako priloha k zeleninovym ¢éi masovym pokrmiim, hodi se ale i do rizota, do
nakypu ¢i salatt. Upravovat ji miZeme naslano i nasladko.



