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Pohankové rizoto s
tempehem a zelenymi
fazolkami
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NetradiCni rizoto bez masa a ryze? Uvarte si ,pohankoto“ s tempehem!
Pfirozené bezlepkova pohanka je skvéle doplnéna tempehem bohatym na
bilkoviny. Spolecné tak vytvori plnohodnotné hlavni jidlo dne.
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Pohanka je prirozené bezlepkovou pseudoobilovinou. Obsahuje kvalitni
polysacharidy, vlakninu, minerdini latky, vitaminy a rutin, ktery je dllezity pro
elasticitu cév a kardiovaskularni systém. Tempeh se vyrabi z fermentované
soji, diky vysokému obsahu bilkovin dokaze skvéle nahradit maso a



objevovat by se nemél jen ve vegetarianské a veganské stravé, ale bezmasé
pokrmy by do jidelni¢ku mél ¢as od ¢asu zafazovat Uplné kazdy. Zampiony a
fazolky obohati pokrm o dalSi vlakninu a plno prospésnych latek, zaroven cely
pokrm odlehdi.

Suroviny

pohanka (v suchém stavu) 100 g
zeleninovy vyvar 150 ml
tempeh 130 g
zelené fazolky (Cerstvé nebo mrazené) 200 g
Zampiony 200 g
jarni cibulka 60 g
repkovy olej 6 ml
sul 4g
pepr

Postup

1. Pohanku proplachneme a zalijeme vrouci vodou zhruba v poméru 1 dil
pohanky: 1,5 vody (pro lepsi chut ji mizeme zalit vroucim vyvarem),
nechame pod poklickou cca 20 minut nabobtnat.

2. Zampiony ocCistime a nakrdjime a spole¢né se zelenymi fazolkami



orestujeme na panvi na trose oleje.

3. Po chvili pfidame i nakrajenou jarni cibulku a na zavér vmichame i
pohanku, vSe ochutime soli a peprem.

4. Tempeh nakrajime na platky a opeCeme na panvi z obou stran, pfidame k
pohance a podavame.

5. Dle chuti m@zeme posypat Cerstvou pazitkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 450,1 113,8 900,2 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 21,9 5,5 43,7
sacharidy g 52,9 13,4 105,8
z toho cukry g 4,2 1,1 8,3
tuky g 151 3,8 30,1
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,7 0,4 3,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 12,7 3,2 25,5 =1,2/100g
stil g 24 0,6 4,7 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3,0g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).
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