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Stavnaté pecené masi¢ko na Cerstvém zazvoru s netradi¢nimi knedliky.
Vyzkousejte dalsi certifikovany recept na posileni imunity tentokrat se zdravou
pohankou.
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Pohanka nejen na knedliky

Pohanka je tradicni ¢eskou surovinou a stejné jako quinoa ¢i amarant se radi
mezi pseudoobiloviny. NejCastéji se konzumuje varena jako priloha k masu
Ci zeleniné. Z pohanky se vsak daji pripravit i snidanové sladké kase,
z pohankové mouky mizete péct moucniky ¢i slané pecivo, nebo také pouzit
pohanku na klasické knedliky. Pohanka je bezlepkova, nutricné hodnotna,
lehce stravitelna a ma vysoky obsah vlakniny, vitamind a mineralu.

Rutinova bomba

Pohanka je cenéna predevsim pro vysoky obsah rutinu, ktery ma pozitivni
vliv na posileni stén cév a pruznost krevnich kapilar. Pohanka tak plsobi
|éCivé na cévy a krevni obéh, zmirnuje potize s kfecovymi zilami,
zvysenou krvacivosti, praskanim zilek, zalude¢nimi viedy ¢i silnou



menstruaci. Také pomaha regulovat krevni tlak, cholesterol a hladinu cukru
v krvi. Pohanka je vSak také vyznamnym zdrojem antioxidantu, zinku,
drasliku, manganu, Zeleza, vapniku, vitaminu skupiny B a vitaminu E.
Bilkoviny pohanky maji vysoky obsah esencialnich aminokyselin, tuky zase
polynenasycenych mastnych kyselin. Pohanka obsahuje rezistentni Skrob, ktery
plUsobi preventivné na nddorové onemocnéni strev.

Pohanka v kuchyni

Z pohanky se vyuzivaji nejen semena, ale i nat a kvéty, které jsou skvélé
do salatl, susené jako koreni nebo na bylinny ¢aj. K dostani je cela rada
pohankovych vyrobki - pohanka neloupand, loupana (kroupy), ldmanka,
pohankova mouka, téstoviny, instantni kase, pufované a pekarenské vyrobky,
vlocky a Caje. Semena pohanky staci kratce povarit a pak nechat pod poklickou
nabobtnat. Na jeden dil pohanky se davaji priblizne dva dily vody.

Zazvorové hovézi s pohankovym knedlikem

Pohankové knedliky jsou skvélou bezlepkovou alternativou klasickych
knedliku a k hovézimu na zazvoru prosté patfi! Doporucuji z tésta
vytvorit radéji mensi valeCky, aby se dobre provafrily. Pokud by se vam knedliky
i tak nedovarily, pokrajejte je na kolecka a dejte jesté na chvili dopéct v troubé
na pecicim papiru. Také doporucuji pouzit kvalitni sdjovou omacku a davkovat



ji postupné, aby nedoslo k presoleni. Kazda sdjova omacka je jinak slana.
Samotnou omacku a maso jiz neni tfeba solit.

RECEPT: ZAZVOROVE HOVEZIi S POHANKOVYM
KNEDLIKEM




SUROVINY na 4 porce:

hovézi zadni 500 g badyan 5g
olej repkovy 20g sdjova omacka 100 ml
cibule 100 g citrénova Stava 10g
zazvor Cerstvy 50 g rajCatovy protlak 30 g
cesnek 20g hoveézi vyvar 500 ml
koriandr Cerstvy 10g pohanka loupana 250 g
sul 2g mouka pohankovda 40 g
pepr 29 vejce 50¢g
POSTUP:

Cerstvy oloupany zazvor, ¢esnek, cibuli a ¢erstvy koriandr rozmixujeme na
hladkou pastu. Maso pokrajime na mensi kousky a v hrnci zprudka orestujeme
na rozpaleném oleji. Maso pridavame do hrnce po castech, aby se stihlo
poradné zatahnout, a pak dame stranou. Ve stejném hrnci pak orestujeme
zazvorovou pastu, kterou podlijeme trochou vody a spojime tak s vypekem
z masa. Pridame koreni, citrénovou stavu, raj¢atovy protlak, séjovou omackou,
promichdme a priddme opecené maso i se stdvou z masa. Zalijeme vyvarem a
prendame do trouby predehraté na 160 ° C, kde dusime pod poklici alespon 2
hodiny. Na zaveér dame zpét na plotnu a zredukujeme omacku do pozadované
konzistence. Mezitim si pfipravime knedliky. Pohanku uvafime dle navodu a
nechame vychladnout. Pfiddme vejce, sll, pepr a mouku. Dlkladné
promichame a tésto rozdélime na 3 mensi dily. Z kazdého dilu navlhenyma



rukama vytvorime valecky. Pripravime si 3 kusy alobalu a potravinové félie.
Kazdy knedlik nejdfive zabalime do potravinarské félie a pak do alobalu.
Zabalime jako bonbon a poradné na stranach zatoCime a pritiskneme okraje k
sobé. Varime ve vrouci vodé cca 20 min a po 10 minutach knedliky obratime.
Po uvareni rozbalime a pokrajime navlhenym nozem Ci niti. V pripade potreby
dopeceme v troubé.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 608,7 kcal
sacharidy 60,7 g
ztohocukry |2,9¢g
bilkoviny 39,59
tuky 199¢g
SFA 539
TFA 0g
sodik 0,798 g
vldknina 8,6 g
pridany cukr 0g
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