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PROBIO Houbova @&

pohanka s rukolou

Typ receptu Nérocnost Doba piipravy Mnozstvi
Bezlaktézovy Snadnéa 50 minut 4 porce
Bezlepkovy
Vegansky
I n.?ueiiem:e:
« 200 g pohankovych krup « 1 cibule
Bioharmonie + 100 g Cerstvych hub
- extra panensky olivovy olej « 2 strouzky ¢esneku
Biolinie - 11zicka citronové stavy
« 1 kostka zeleninového bujonu « rukola
Biolinie + sul Biosal
(400 ml zeleninového vyvaru) + mlety €erny pepf Sonnentor

Postup:

Pohankové kroupy properte ve studené vodé a nechte okapat. Cibuli
a Cesnek nakrdjejte nadrobno, ocisténé houby na platky.

Houby orestujte na oleji, pfidejte cibulku s €¢esnekem a za stalého mi-
chani je nechte zpénit. Podlijte 100 ml vyvaru a poduste do zméknuti.
Pohanku orestujte na oleji, poté prilijte 300 ml zeleninového vyvaru,
citronovou §tavu a osolte. Pohanku varte 3 minuty a 30 minut ji ne-
chte dojit.

Houbovou smés smichejte s pohankou a dochutte soli a pepfem.
Nakonec vmichejte rukolu, kterd jidlu dodé charakteristickou chut.
Podavejte se zeleninovym saldtem nebo jako pfilohu k masu.



