Pohankova dobrota

Kategorie: Zdrava strava

Autor: sarysek

ENZA Recepty.cz

Suroviny

Porce: 4

- Pohanka 400 g

- Cervend paprika 1 ks
- Cibule 2 ks

- Cesnek 5 strouzek

- Syr Niva 200 g

- Olej 3 1zice

- Zazvor - mlety 1 1zice
- Skorice - mletd 2 Izice
. Stl 1 ks

Doba pripravy: 45 min
Obtiznost: Snadné

Zpusob pripravy: Zapékani
Zemé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

1) Pohanku uvarime dle navodu - tj. proplachnout studenou vodou, pak v osolené vodé povarit cca 3
minuty a nechat cca 20min odstat, az se voda vsakne. Mezitim na oleji osmahneme cibulku, Cesnek;
pridame koreni; pak i papriku

2) Smichdme pohanku s osmahnutou zeleninou a nakrajenou nivou.

3) Nepovinné mozno zapéct kratce v troubé

Vylep$eni: do smési lze nadrtit hrst vlasskych orechi

Je to zdravé, rychlé, jednoduché a STRASNE dobré!


http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/

