Duseny kruti platek se zeleninou a pohankou

Diana Mitrovicova

Ingredience:

o  kriti prsni fizek 150¢g
e mrkev hrasek kukurice

e pohanka 70g

Postup:

Osolené a opeprené maso dame do parniho hrnce a nechdme dusit. Po 20 minutach priddme
nakrajenou mrkev, hrasek a kukufici. Dusime vse dohromady dokud maso nezmékne (pfiblizné dalSich

30 minut).

Do dalSiho hrnce nasypeme pohanku a zalijeme vodou, tak aby byla ponorend asi 2 cm pod hladinou.

Varime do mékka.
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Energie (kJ) Energie (kcal) Proteiny Sacharidy Tuky Vlaknina

1761 421,5 42 g 48 g 7,58 10g




