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Pohankové palacinky s
vejcem a spenatem

URL Clanku: magazin/recepty/Pohankove-palacinky-s-vejcem-a-
spenatem_s10007x20510.html

Palacinky jsou klasikou, kterou snad miluje Uplné kazdy. Zkuste si jednou za
Cas jidelni¢ek zpestfit a pfipravit si pala¢inky z pohankové mouky a naslano,
treba podle naseho certifikovaného receptu. Tabulku s vyzivovymi Udaji
naleznete na konci.
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» Pohanka se radi mezi pseudoobiloviny. Neobsahuje lepek a je tak
vhodnou surovinou i pro celiaky nebo alergiky. Pohanka je zdrojem
kvalitnich polysacharid(, vlakniny, ale i rady dalsich latek. Vyjimecny je
obsah rutinu, ktery pUsobi pozitivné predevsim na kardiovaskularni



systém.

= Palacinky Ize pripravit na stovky zplsobd, at uz nasladko ¢i naslano.
VyzkousSejte napriklad variantu s vejcem, které palacinku obohati o dalsi
bilkoviny. Pridat mlzete i strouhany nebo Cerstvy syr, vybirejte ale méné
tucné a méné slané varianty. A neméla by samozfejmé chybét ani
zelenina, napriklad v podobé Spenatu, ktery je béhem chvilky hotovy.

Ingredience: 4 porce

Na palacinky:

pohankova mouka 140 g
vejce 2 ks
polotu¢né mléko 250 ml
repkovy olej 20 ml
sul lg
Na dokonceni:

vejce 4 ks
syr madeland light 60 g
baby Spenat 300 g
pazitka 5¢g

pepr 05¢g



Postup

1. Z mléka, pohankové mouky, vajec a Spetky soli vymichame hladké tésto.
Dle potfeby zahustime moukou nebo zfedime mlékem do pozadované
konzistence, tésto nechame odlezet.

2. Rozpalime si panev a pfidame kapku repkového oleje, vlijeme tésto a po
chvili na tésto doprostfed palacCinky rozklepneme vejce, pfidame i listy
mladého Spenatu. Opékame na mirném plamenu, aby byla palacinka i
vejce hotové (Zloutek mlze zlstat mirné tekuty, pokud nam to nevadi a
jsme si jisti kvalitou vajec), pokud chceme mit zloutek vice hotovy,
priklopime poklickou.

3. Palacinku posypeme strouhanym syrem a nechame ho rozpustit. Kdyz je
palaCinka hotova, opatrné prelozime okraje do stfedu, aby nam vznikl
Ctverec s dirou uprostred, kde zlstane neprekryty zloutek. Opatrné
vyndame z panve na talif, posypeme Cerstvou pazitkou a Cerstve mletym
peprem.

4. Pokud se veskery Spenat do palacinky nevejde, podusime jej a podavejte k
palacince vedle.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 365 132 1459 350-550 kcal/porci



bilkoviny
sacharidy
z toho cukry

c Qo o «

tuky
z toho
nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g
sul g
pridany cukr g

22,9
29,6
5,0
18,5
5,4
0
4,1
0,91
0

8,3
10,7
1,8
6,7

1,9
0
1,5

0,33
0

91,8
118,4
19,9
74,1

21,5
0
16,4
3,66
0

<2g/100g
<0,15g/100 g
=1,49/100¢g
=0,875g/100 g
=3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (lehké jidlo).

bez lepku palacinky pohanka pohankova mouka slané palalinky Spenatové

palacinky
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