PORCE COOKING TIME: 35 MIN

MRKVOVA POHANKA S
LOSOSEM INGREDIENCE

100¢g lososa

‘]'ll)l’ I'CCCf plﬂ)" 80g pohanky

/ . o / . L
ové zeleniny s jemnou chutt 100g mrkvovych nudlicek (Albertova
trznice)
lO Sa 50g cervené kapie

100g kvétiku

100g brokolice
kosti¢ka masla

§tdva z pilky citronu
trocha kokosového oleje

stl, pepr

POSTUP

.Kveétak, brokolici a papriku ocistime a nakrdjime

na mensi kousky , osolime, opepfime a vie vlozime
na plech. Pedeme v horkovzdusné troubé pri
200°C.

2. Mezitim si v kastrilku rozehfejeme trochu
kokosového oleje. Mrkev orestujeme a prisypeme
pohanku. Opét kritce osmahneme.

3.Zalijeme vodou tak, aby byla pohanka zcela
ponofend. Privedeme k varu, poté snizime teplotu
na minimum a varfme domékka, priblizne 25
minut. Solime az na zévér. Pro krémovéjsi chut
miizeme vmichat trosku mésla.

4.Lososa omyjeme, osusime, osolime a pokapeme
citronovou stavou. Priddme ho na plech k peéici se
zelening a peceme spoledné asi 25 minut.

5.Po upeceni promichdme zeleninu s kouskem masla.

Poddvame spoleéné s pohankou a pedenym

lososem.

NUTRICNT HODNOTY
KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
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