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Pohanka s pecenou
zeleninou
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Pohanka je prilohou, na niz se Casto zapomina. A je to velkd Skoda. Pohanka
ma vysokou nutri¢ni hodnotu a do zimnich mésicd se skvéle hodi. A pecena
zelenina k tomu je idealnim rfeSenim, jak doplnit zeleninu, kdyZ nemame chut
na studené salaty. VyzkousSejte tuto kombinaci v naSem certifikovaném
receptu, kde najdete i tabulku s vyzivovymi Udaji.
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= Pohanka je zdrojem kvalitnich polysacharidd, vlakniny, ale i rady dalSich
latek. Obsahuje nenasycené mastné kyseliny, vitaminy skupiny B, E,
z mineralnich latek pak vapnik, zelezo, draslik ¢i zinek, ktery oceni
vas imunitni systém. Vyjimecny je rovnéz obsah rutinu, ktery plsobi



pozitivné predevsim na kardiovaskularni systém, je dllezity pro pevnost a
pruznost cévni stény. Protoze neobsahuje lepek, hodi se pohanka i pro
bezlepkovou dietu.

= Pecenou zeleninu mUzete libovolné obménovat dle aktudlnich zasob -
skvéle tak mlzete zuzitkovat cokoli, co najdete v lednici. Pouzit mlzete
treba dyni, kvétak, brokolici, papriku nebo petrzel.

= Nezapomente doplnit bilkoviny - napriklad v podobé méné tucného syra
nebo kousku libového masa.

Ingredience: 4 porce

pohanka 200 g
mrkev 300 g
celer 300 g
cervena repa 300 g
olivovy olej 20 ml
rozmaryn 4qg
tymian 4qg
pepr 0,5¢g
sul lg

nizkotucny cerstvy syr typu zervé, pripadné cottage light 200 g



Postup

1. VSechnu zeleninu oloupeme a nakrajime na mensi kostky. Zeleninu
zakapneme olivovym olejem, opepfime a pridame vétvicky rozmarynu a
tymianu.

2. Takto pfipravenou zeleninu dame na plech a peCeme v troubé na 180
stupnd cca 30-45 min., dokud neni zelenina mékka (fepa se pece delsi
dobu, tak ji nakrajime na mensi kusy nebo nechame v troubé déle).

3. Pohanku proplachneme a zalijeme vrouci vodou nebo vyvarem (zhruba v
poméru 1 dil pohanky : 1,5 tekutiny). Osolime a minutku povarime.
Vypneme plotynku a nechdme pod poklickou cca 20 minut dojit.

4. UpecCenou zeleninu a uvarenou pohanku dame do misky, promichame a
pridame syr.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 404 87 1614 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 13,7 3,0 54,7 -
sacharidy g 59,4 12,9 237,7 -
z toho cukry g 14,1 3,0 56,3 -
tuky g 14,9 3,2 59,6 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,7 1,2 22,9 <2g/100g



0 0 0 <0,15g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g 7,1 1,5 28,4 >1,49/100g
sul g 1,37 0,30 5,46 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

bezlepkova dieta draslik peCena zelenina pohanka recept bez masa receptura
dle kritérii Vim, co jim rutin vapnik vegetariansky recept vitamin E vitaminy
skupiny B vlaknina zdravé jidlo zdravy recept zelezo zimni jidelniCek zinek
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