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Na scénu prichazi pohanka! Jeji vyuziti v kuchyni je opravdu pestré - mlzete ji
pouzit na pripravu ,rizota“, do polévky, jako prilohu, do zeleninovych salatd
nebo i na pripravu kase a dalsich sladkych pokrmut. Pokud premyslite, co upéct
na vikend, vyzkousejte tuto skvélou pohankovou roladu!
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Pohanka patfi mezi bezlepkové pseudoobiloviny. Je nejvyznamnéjSim zdrojem
pfirodniho rutinu, ktery plisobi pozitivné predevsim na kardiovaskularni
systém a pruznost nasich cév. Pohanka je také zdrojem rozpustné i
nerozpustné vldkniny, nékterych vitaminG (skupiny B) a minerdalnich latek.



Potrebné bilkoviny doplni tvaroh a vejce a skvély zdroj kvalitnich tukd

predstavuji ofechy. V této roladé tedy najdete mnoho cennych zivin a diky
tomu vas i zasyti.

Suroviny

Na roladu:

pohanka (v suchém stavu) 40 g
mandle 50 ¢g
trtinovy cukr 40g
vejce 3 ks
skorice

Na krém a ozdobu

odtuénény tvaroh 300 g
horka cokolada 70% 100 g
mandlové platky 30g
Postup

1. Pohanku proplachneme a zalijeme vrouci vodou zhruba v poméru 1 dil
pohanky: 1,5 vody, nechame pod poklickou cca 20 minut nabobtnat, poté



odkryjeme a nechame vychladnout. Uvarenou pohanku rozmixujeme a
smichame s namletymi mandlemi a skofici.

2. Z bilkh si vyslehdme snih. Zloutky zvlast vy$lehdme s titinovym cukrem
do pény. Postupné smichame vSechny tfi Casti tésta a opatrné
rozmichame, aby nam snih nespadl.

3. Tésto rozetfeme v tenké vrstvé na plech vylozeny pecicim papirem a
peCeme v predehraté troubé na 180 stupnd dozlatova (cca 14 minut, ale
¢as se mUze lisit dle druhu trouby). Upecenou rolddu vynddme z trouby a i
s pecicim papirem prenddme na navlhCenou utérku. Po chvilce jesté za
tepla srolujeme a takto nechame vychladnout.

4. V mezitase si pfipravime krém. Cokolddu nechdme rozpustit na vodni
lazni a postupné vmichame do tvarohu. Krém nechame v lednici ztuhnout.

5. Vychladlou roladu opatrné rozrolujeme, potfeme krémem (Cast krému si
nechame) a opét zarolujeme (tésto se trochu trha, tak je potreba pracovat
opatrné). Celou roladu jesté potfeme zbylym krémem a posypeme
mandlovymi lupinky, dame ztuhnout do lednice.

6. Po ztuhnuti nakrajime mokrym nozem na platky a podavame.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
16 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 108,2 245,2 1731,4 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 5,3 12,1 85,42

sacharidy g 8,1 18,4 130,08 -



z toho cukry g 5,2 11,9 83,7

tuky g 61 13,8 97,32

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 4,6 32,45 <= 6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,4g/100g
vldknina g 1,1 2,4 17,26

stll g 01 0,2 1,4 <1g/100 g
pridany cukr g 2,5 5,7 40 <20g/100g
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