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Zapecené pohankové
"rizoto"

URL clanku: magazin/recepty/Zapecene-pohankove-rizoto_ s10007x19209.html

Jidla na zpdsob rizota nemusi byt jen z ryze, vyzkousejte méné tradi¢ni variantu
z pohanky. Toto "rizoto" je opravdu vynikajici a navic pohanka vas jidelnicek
obohati o fadu prospésnych latek.
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Pohanka je pfilohou, na kterou se ¢asto zapomina a je to velka skoda. Pohanka
je zdrojem kvalitnich polysacharidd, vlakniny, ale i fady dalSich latek.
Vyjimecny je obsah rutinu, ktery plsobi pozitivné predevSim na



kardiovaskularni systém. Kromé "rizota" se daji z pohanky délat i kase,
polévky, salaty nebo tfeba pomazanky. Zaradte tuto trochu zapomenutou
surovinu pravidelné do svého repertoaru a obohatte tak svij jidelni¢ek!

Suroviny

pohanka (v suchém stavu) 200 g
olej repkovy 15 ml
vejce 3 ks 150 g
uzena kyta 200 g
rapikaty celer 160 g
cibule 120 g
cesnek 15¢g
Zampiony 200 g
hrések (mrazeny nebo cerstvy) 250 g
vyvar (hovézi) 200 ml
sul, pepr

Postup

Pohanku pripravime dle ndvodu na obale (pro lepsi chut ji mlzeme uvafit ve
vyvaru). Cibuli, cesnek a rapikaty celer ocistime a nakrajime na jemno,
opeceme na panvi na trose oleje. Poté pridame na kousky nakrajené uzené a



Zampiony a vsSe kratce orestujeme. Na zaveér pridame pohanku a hrasek,
osolime, opeprime a vse dlikladné promichdme. Takto pripravenou smés
prendame do zapékaci misy, zalijeme rozslehanym vejcem a nechame v troubé
na 180 °C cca 25 min zapéct. Pfed podavanim mizeme jesté posypat Cerstvou

petrzelkou nebo pazitkou.
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na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

400 - 700 kcal/porci

=2g/100g
<0,159g/100 g
=1,2/100 g
<0,875g/100 g
=3,09/100¢g
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