Vitaminova bomba s pohankou

Nakopnite svoju imunitu a navarte doma tuto vitaminovi bombu.

Pohanka je nabitd bielkovinami, vlakninou a je vyborna na
chudnutie. Mala svoje miesto v kuchyni uz u naSich predkov.
Ide o bezlepkové semienka, ktoré su vyborné pre zdravie srdca,
pomahajd chranit pred diabetom a problémoch s travenim.
Priprava pohanky je jednoducha, rychla, lacna..

Ked k nej pridate drozdie, ktoré okrem iného obsahuje vitamin
D, vSetky vitaminy skupiny B, enzymy, esencialne kyseliny a
aminokyseliny, proteiny, uhlohydraty, mdte postarané o
plnohodnotné jedlo behom par mindt.
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Suroviny:
Pohanka 250 g


https://pecenienasbavi.sk/recepty/prilohy/vitaminova-bomba-s-pohankou/

Voda 600 ml
Paradajky 2 ks
Paprika 1 ks
Cibula 1ks
Drozdie FALA 42 ¢

Koreniny: Sol, C{ierne korenie, cervena paprika, kurkuma, kari
a chilli

Postup: Pohdnku déme varit do vody, nakrdjame zeleninu a
prihodime k pohdnke do hrnca. Ochutime podla vlastnej
fantazie. My sme pouzili koreniny spomenuté vySSie. Varime asi
15 mindt a ked sa vypari voda (ako ked varime ryzu), pridame
nadrobené drozdie a premieSame.

Viac na nasom FB Pecenie nas bavi



https://www.facebook.com/534761959989017/videos/410267659896866/

