Brokolice s pohankou, ¢oékou a tuniakem

Zvolila jsem rychly a zdravy recept s podnazvem “co
studentsky byt a zasoby zeleniny z domova daly”.

Nejprve jsem dala vafit vodu na brokolici a na
pohanku. Brokolici jsem postavila stonkem do vrouci
vody a ruzicky nechala vafit v pare cca 15-20 minut.
Pohanku jsem vafila ve vrouci vodé pouze minutu a
pod poklickou. Poté jsem zabalila cely hrnec s
pohankou na 20 minut pod pefinu. Potom jsem ji
smichala s ¢ockou z konzervy Bonduelle, ktera se na
fotce prekryva s pohankovymi kroupy.

Jelikoz pridana ¢ocka nepokryla potfebnou davku
bilkovin, pfidala jsem jesté tundka z konzervy a za
Ucelem fotogenicnosti pfidala domaci redkvicky.
Nepridavala jsem ani Spetku soli, zelenina je vyborna
i bez dochucovani a pfipadnou pohankovou “chut-
nechut” zachranil dosolovany tunak.

Brokolice - 200 g

Pohanka - 50 g (za syrova)
Coctka-100g
Tunak-50g

Redkvicky - 100 g




