Pohanka seta

Fagopyrum esculentum /L./ Moench.

Pohanka seta se radi mezi tzv. pseudoobiloviny, |
ale botanicky nalezi do Celedi rdesnovité ¥ :
(Polygonaceae). Pochézi z jizni Sibife a severni Ciny. RS o Y o

Pohanka méla v minulosti nepostradatelny vyznam ve vyZivé obyvatel, zvlasté
na Valassku a Tésinsku. V 16. stoleti patfila mezi zakladni zdroje vyzivy. V obdobi
kolektivizace a intenzifikace zemédélské vyroby se stala opomijenou plodinou.
Zvyseny zdjem spotiebitelll o pohanku se znovu zacal projevovat od 90. let
minulého stoleti, zejména pro jeji nezastupitelnou ulohu v racionalni vyziveé

Clovéka a bezlepkové dieté.

Semeno pohanky obsahuje také draslik, fosfor, vapnik, zelezo, méd, mangan,
zinek. Z vitamin( skupiny B, cholin a tokoferol (E). Cholin patfi do skupiny B
vitamind a pomdhd pfi transportovani tukl v organismu a je prevenci pred
ukladanim tukl v jatrech.

Nejvice je vSak pohanka cenéna pro svij vysoky obsah bioflavonoid(l, zejména
rutinu, obsazeného v semenech islupkdach. Rutin se vyznacuje vynikajicimi
antimutagennimi, antikarcinogennimi a protizanétovymi ucinky. Pisobi [éCivé na
cévy v celém organismu. Vraci jim pruznost a spolu s pfitomnym vitaminem E lécCi
na cévach chorobné zmény. Zmirfiuje potize s kie¢ovymi zilami na nohou. U¢inek
rutinu se zvysuje pusobenim vitaminu C, proto je nezbytné jist k pohance syrovou
zeleninu. Rutin s vitaminem C sniZuje riziko trombdzy, infarktu ¢i mozkové
mrtvice.

Obsah rutinu ve viech ¢dstech rostliny (tedy i v semeni) je znacné zavisly na
odréidé. Slechtitelé ve VST Zubfi se mohou pochlubit nové vyslecht&nymi
odrlidami pohanky seté ZITA, ZOE a ZAMIRA, které patfi nejen v obsahu rutinu
v semeni k absolutni Spicce v tomto sortimentu.



Kterou pohanku kupovat?

Sklizena pohanka ma pevnou slupku a pro kuchyriské zpracovani je potfeba tuto
slupku odstranit. V pohankovych mlynech se pohanka loupe dvéma hlavnimi
zpusoby: mechanicky nebo termicky (plsobenim vysokého tepla).

Mechanicky zplisob je mnohem Setrnéjsi, takovym zplsobem loupou pohanku
v mlynu Smajstrla ve Frenstaté pod Radhostém, kde probihd loupdni i ,Zuberské
pohanky“. Mechanicky zplsob zachovava v pohance vice vitamin( i rutinu.
Mechanicky loupanou pohanku poznate podle svétlé, nazelenalé barvy.

Pfi termickém zpUlsobu loupani se plsobenim vysoké teploty nejen ni¢i nékteré
cenné latky v pohance, ale navic se méni chut i viiné této suroviny. To je jeden
z dlivod(, pro¢ néktefi lidé pohanku zavrhuji, nebot okusili jen tuto pohanku
a pachut po termickém loupani je od dalSi konzumace odradila. Termicky
loupand pohanka je mnohem vic hnédd a mlze byt i citit kourem. Vétsina
dovozové pohanka byva loupana termicky.

Jak pripravit pohanku?

Pohanku pfipravujeme podobné jako ryZi. Pro vyuZiti jako pfilohy, nebo i do
hlavnich pokrm( pouzivame zejména kroupu. Nejjednodussi pfiprava je kroupu
proplachnout, dat do hrnce, zalit vrici vodou, osolit a nechat asi 5 min. vafit. Pak
15-20 min. nechat pod poklickou dojit na plotné, ve vyhraté troubé nebo jako
nase babicky v pefinach. Mnoistvi vody davame dle toho, jakou pohanku
chceme. Pokud vyZzadujeme pohanku, ktera se témeér rozsypd, pak davame
max. 1,5 nasobek hmotnosti pohanky. Pokud chceme, aby pohanka drzela vice
pohromadé, dame vody vice: 1,6-1,7 nasobek hmotnosti pohanky. Nékteri
kuchari doporucuji dokonce dvojnasobek.

Dalsim moznosti je proplachnutou pohanku nejdfive kratce orestovat na
roztopeném tuku, a pak zalit vodou, osolit a privést k varu a 3-5 min. povafrit.
Poté se opét necha dojit jako vyse.

Pohanka ma svou charakteristickou chut, ale je ji mozno upravit pouZitim
raznych kofeni a pfisad, napf. Kari, mleta paprika, ¢esnek, smaZend cibulka
a dalsi.


http://www.pohankovymlyn.com/

Polévky z pohanky

Pohankova polévka se zeleninou ‘?;

Py

100 g pohanky lamanky, 250 g korenové zeleniny, slanina, 2 cibule, zeleninovy
vyvar, sul, pepr

Na slaniné osmahneme cibuli, pfiddme nakrdjenou korenovou zeleninu a lehce
podusime. Zalijeme zeleninovym vyvarem, osolime, opepfime a vafime,
az zelenina zmeékne. Nakonec pfiddme proplachnutou pohanku a odstavime
z ohné. Nechame dojit pod pokli¢kou.

Pohankova polévka se zeleninou Il g

Py

100 g pohanky lamanky, cibule, mrkev, petrzel, 100 g celeru, 200 g brokolice, olej,
Cesnek, sul, pepr

Na oleji osmahneme cibuli, pridame nakrajenou korenovou zeleninu a lehce
podusime. Zalijeme zeleninovym vodou, osolime, opepfime a vafime,
az zelenina zmékne. Cca 5 min. pfed koncem varu pridame brokolici rozebranou
na ruzicky. Nakonec vsypeme proplachnutou pohanku a ¢esnek utfeny se soli a
odstavime z ohné. Nechame dojit pod poklickou.

Pohankova polévka se zeleninou a houbami Q%

100 g pohanky ldmanky, 1 cibule, vétsi mrkev, 100 g celeru, ruZicka kvétdku
a Ctvrt hldvky kapusty, 100 g cerstvych hub, Cesnek, olej, sil, pepr, vegeta,
petrzelka

Cibuli a ¢esnek orestujeme na oleji, pak pridame kapustu a lehce podusime. Poté
priddme nakrdjenou kofenovou zeleninu, kvétak a houby (mlzou byt i susené a
predem namocené), zalijeme vodou, osolime, pfiddme vegetu, opepfime
a varime do mékka. Nakonec vsypeme proplachnutou pohanku a odstavime
z ohné. Do hotové polévky dame zelenou petrzelku.

Uzeninova polévka s pohankou
%(

1 I vyvaru z uzeného masa, 50 g pohanky, 0,3 | mléka T

Do vriciho vyvaru nasypeme proplachnutou pohanku a odstavime. Podavame
vlazné, pred konzumaci mizeme pridat mléko

Pohanku muZeme rovnéZ pouZit misto jeCnych krup do bramboracky.



Pohankové chutovky

Pohankové placicky K
Pohanka lédmanka, syr (Eidam, Niva apod..), zelenina, vejce, koreni e

Nékolikrat proplachneme pohanku lamanku a nechame ji nabobtnat (cca J:-
1 hod)., Nabobtnanou a proplachnutou pohanku smichdme se syrem,najemno
nakrajenou zeleninou,vejci a okorenime dle chuti.

Udélame placicky a peCeme do zlatova.

Tvarohova pomazanka s pohankou g(%
Pky

Uzeny tvaroh (250 g), Pohanka lamanka, kysand smetana, cesnek nebo cibule,
pazitka

Nékolikrat propldchneme pohanku a nechame ji nabobtnat (cca ’2-1 hod),
Nabobtnanou a proplachnutou pohanku smichame stvarohem a kysanou
smetanou, podle chuti prfidame utfeny cesnek nebo jemné nakrajenou cibuli
a pazitku.

Pohankové kulicky
Hrnek pohanky, cibule, Cesnek, 2 vejce, strouhanka, pepr, stl, majordnka

Pohanku uvafit a semlit na masovém mlynku spolu s cibuli a ¢esnekem, pridat
vejce, strouhanku a koreni. Zpracovat tak, aby Sly délat kulicky. Smazit
ve fritovacim hrnci.

FaleSna Skvarkova pomazanka %

Py

Hrnek pohanky ladmanky, stl, 4 strouzky cesneku, 1 vétsi cibule, sadlo, 1 IZice
horcice, majordnka, pepr, 2 kyselé okurky

Pohanku proplachneme a zalijeme vodou, osolime a nechame asi 2 hod.
nabobtnat. Na sadle osmaZzime dozlatova cibuli, v pribéhu smazeni pfidame
rozetfeny cesnek. Z nabobtnalé pohanky slijeme prebytecnou vodu a do
pohanky zamichame osmazenou cibuli s ¢esnekem. Smés umixujeme ty¢ovym
mixérem. Pfiddme hotc¢ici, majoranku sul a pepi a ddkladné promichame.
Nakonec vmichame nadrobno nakrajené okurky a nechame v lednici vychladit.



Pohankovy tatarak od Jitiho Eichnera

200 g pohanky lamanky, 5 IZic strouhanky, keCup, worchestrovd omdcka, hofCice,
sul, mlety pepr, mletd paprika, drceny kmin, drobné nakrdjend cibulka, cibulovad
nat nebo paZitka

Pohanku vloZime do mirné osolené, vrici vody. Vafime do mékka, cozZ je tak
15 minut. Hotovou pohanku proplachneme studenou vodou a nechame dobre
odkapat. Potom ochutime dle své vlastni chuti keCupem, worchestrem, pfidame
hor¢ici, sal, mlety pepf, drceny kmin, mletou papriku, drobné nakrajenou
cibulku.

KdyZ pfipravujeme "tatardk k okamzité konzumaci mizeme cibulku vmichat jen
drobné nakrdjenou. Chceme-li, nebo mame-li pripravenou vétsi davku, cibulku
radsi sparime varici vodou, propldchneme studenou vodou a nechdme radné
okapat. Potom vmichame do hmoty. Déla se to proto, aby cibulka do druhého
dne nezkvasila a pokrm by pak nemusel byt dobry.

Nakonec vmichame strouhanou housku. Uvedené mnozstvi nemusi byt presné
dodrzeno, protoze se ridi podle vody v pohance. "Tatarak" musi byt konzistence
polohusté. Nechame hmotu odlezet v chladni¢ce a potom jesté pripadné
dochutime. Takto pfipravenou hmotu mazeme na topinky potfené cesnekem,
nebo ¢esnekovym maslem. Ale mlzZe jej mazat také na tmavy chléb potieny
cesnekovym maslem.

Pohankové dabelské toasty

100 g pohanky lamanky, tuk (sddlo, olej), 1 stfedni cibule, 5 strouzki cesneku,
3 papriky, plechovka rajcat nebo cCerstva oloupanad rajcata, chilli omacka, pepr,
sul, strouhany syr

Pohanku proplachneme. Na tuku zpénime cibuli, pfiddme nasekany ¢esnek a na
prouzky nakrajenou papriku a chvili restujeme. Poté pridame proplachnutou
pohanku a rajcata a asi 25minut dusime. Obcas promichame a dle konzistence
pfiddme vodu. Na zavér priddme dle chuti chilli omacku, kecup, sul a pepft.
Mazeme na topinky potrené ¢esnekem a posypeme strouhanym syrem.



Hlavni jidla z pohanky

Pohankova baba

250 g pohanky, 350 g brambor, 200 g uzeného masa, 100 g slaniny N

Pohanku zalijeme vfici vodou a nechame napucet. Uzené maso uvafime
a vyjmeme z hrnce. Ve vyvaru z uzeného masa uvarime do polomékka oloupané
a na kostky nakrajené brambory. Uzené maso nakrajime nadrobno. VSechny
suroviny smichame, popf. nafedime vyvarem. Dame do pekacku a polijeme
osmazenou slaninou.

Pohankova kase s brynzou

250 g pohanky, 1 | vody, sil, 50 g slaniny, 1 cibule, 150 g brynzy O

Pfebranou pohanku spafime vfici vodou, osolime a kratce povarime. V teplé
troubé nebo pod pefinou nechame zméknout. Hotovou pohanku dame na talire,
smichame s cibuli osmazenou na slaniné a brynzou.

Kontrabas
Pro 1 osobu: 1 klobdska, 70 g pohanky, 2 brambory, cibule, 1 mensi m
cibule, 1 strouZek ¢esneku, majordnka, stl, syr (nejlépe brynza) pp e

Priloha: varené zeli

Pohanku proplachneme, zlehka orestujeme na sadle, zalejeme vodou (na 70 g
asi 1,2 dl) a osolime. Pfivedeme k varu, kratce povafime a nechdme dojit asi
20 min ve vyhraté troubé nebo pefinach. Brambory uvafime ve slupce
a oloupeme. Oloupané brambory, klobasku a cibuli nakrdajime na kousky.
Roztopime sadlo a dozlatova na ném osmazime brambory, pak pridame klobasky
a nakonec cibuli, kterou nechame jen zesklovatét a rozetfeny cesnek. Osolime
dle chuti a mGzZeme pfidat i majordnku. Nakonec vSe promichame s pohankou.
Na talifi upravime uvarené zeli do vénce a doprostred dame pohankovou smés.
Posypeme strouhanym syrem.

Kasoto
200 g pohanky, 300 g veprového plecka, 2 cibule, olej, mleta paprika, m
sul, cesnek, tvrdy syr p e

Pfebranou pohanku spafime horkou vodou. Na oleji oprazime pokrajenou cibuli,
pfidame nakrdjené maso, sll, papriku a cesnek. Dusime do zméknuti, pak
prfidame pohanku. Zalijeme vodou a dusime, az pohanka zmékne. Podavame
posypané nastrouhanym tvrdym syrem a se zeleninovym saldatem.



Pohankoto s hribky (Zampiony) od Vladimiry Malinové ‘%%

Py
100 g pohanky kroupy, 100 g pohanky lamanky, cervend cibule, cesnek, hribky
(Zampiony), sul, pepr, 1 dcl bilého vina, vyvar
Pohanku (kroupu i lamanku uvafime), na panvi si orestujeme cervenou cibuli
a Cesnek, nakrdjené hribky (Zampiony), osolime, opepfime, podlijeme bilym
vinem, prfidame uvarenou pohanku. A za stalého michani prfidame do panve
vyvar a nechame chuvili dusit.

MuazZeme doplnit o syr typu parmazan, cheddar, mozzarellu, feta, halloumi apod.

Pohanka se zampiony

400 g pohanky, 200 g Zampionu, 30 g mdsla, sul, zelend paZitka S

Umyté, ocisténé a pokrajené Zampiony jemné podusime na masle. Pfidame
sparenou a nabobtnanou pohanku a promichame. Podle chuti pfidame sl
a posypeme zelenou pazitkou. Podavame s hlavkovym nebo okurkovym salatem.

Pohankové karbanatky (sekana)
500 g mletého masa, 400 g uvarené pohanky, 150 g strouhaného syru, %v»%

2 vétsi cibule, 5 str. cesneku, 2 vejce, libeCek, stl, pepr, koreni dle chuti

Vse poradné promichat, nechat min. 2 hod odpocinout. Karbenatky obalovat
ve strouhance. Osmazime na rozpaleném oleji. Sekanou potreme rozSlehanym
bilkem a pe¢eme podlité vodou pri 200 °C asi 1-1,5 hod. Pfi peceni podlévame
vypekem. Maso je mozno nahradit houbami. Pohanku neni nutné vafit staci
namocit do studené vody a si 1 hod a fadné proplachnout.

Pohankovy Quiche od Vladimiry Malinové
200 g pohanky kroupy, 2 cukety, 8 vajec, 250 ml smetany, %Q,,KU

150 g slaniny, sul, pepf

Pohanku uvafime dle navodu. Cuketu nakrajime na kolecka, naskladame na
celou plochu plechu, ktery mame vypodlozeny peclicim papirem. Metlickou
rozSlehame vejce — ochutime soli a peprem, pfiddme smetanu. Mensi ¢ast
vlijeme na cuketu a dame na néj par kouskUl slaniny. Rozprostifeme uvarenou
pohanku, vylijeme dalsi ¢ast vajec se smetanou, proloZime slaninu. Nahoru
nasklddame dalsi patro cukety. Osolime, opepfime, rozprostfeme mozzarellu,
a vlijeme zbytek vajec se smetanou. PeCeme 15-20 min pfi 180 °C. Pribéiné
kontrolujeme.



Sladka jidla z pohanky

Sladka pohankova kase s orfechy K
230 g pohanky ldmanky, 1 | mléka, sul, ofechy, med %@pku

V mirné osoleném mléce uvarime napred sparenou pohanku. Kasi mizeme vafrit
ve vodni lazni. Hotovou kasi osladime medem a posypeme strouhanymi ofechy.

Sladka pohankova kase s vejci

200 g pohanky lamanky, 1 | mléka, sul, mdslo, med, skorice, 2 vejce. K

Pfebranou pohanku sparime vficim mlékem, prfiddme Stipku soli a pomalu
vafime, aZ Uplné zmékne. Pfed dovafenim vmichame Zloutky a snih s bilk(.
Hotovou kasi polijeme rozpusténym madslem, osladime medem a posypeme
skofici.

Pohankova kase s jablky od Vladimiry Malinové %

Sexy

50 g pohanky lémanky, 50 g pohanky kroupy, med (trtinovy cukr, stévia), jablka,
skorice, mdslo, zdazvor, citronovd kura

Pohanku uvafrime, za tepla v michame med (tftinovy cukr, stévii), dle chuti.
Pridame nakrajené jablko, skofici.

Jabli¢ka na povrchu — v hrnci rozpustime maslo, prfiddvame med (titinovy cukr,
stévii) dle chuti, nadrobno nakrdjeny zdzvor a citronovou kiru. Nechame chuvili
podusit.

Cokoladova pohanka od Vladimiry Malinové ‘?:s

Py

50 g pohanky lamanky, 50 g pohanky kroupy, kvalitni horkd ¢okoldda, med
(tftinovy cukr), ovoce, orechy, zakysand smetana (bily jogurt Skyr)

Pohanku uvafime do mékka, za tepla vmichame horkou ¢okoladu, med (tftinovy
cukr). K této variaci sladké pohanky se hodi doplnit o Cerstvé ovoce — bandn,
jahody, boravky, hruska, liskové nebo vlasské ofisky, zakysana smetana, bily
jogurt Skyr. Timto vSim zvySime vyZivovou hodnotu pokrmu.



Prilohy z pohanky

Pohanka s cibulkou ‘g

ey

400 g pohanky kroupy, 1 IZicka soli, sadlo (mdslo, olej), 2 cibule, 6-7 dcl vody

Pohanku proplachneme, v hrnci roztopime sadlo nebo jiny tuk, pohanku lehce
orestujeme, zalijeme vodou a osolime. Pfivedeme kvaru, kratce povafrime
a nechame dojit ve vyhraté troubé nebo v pefinach.

Na rozpusténém sadle nebo jiném tuku osmazime nakrajenou cibulku dozlatova.
Pohanku servirujeme na talif a polijeme rozpusténym tukem s cibulkou.

0\

400 g pohanky kroupy, 1 IZicka soli, sddlo (olej), 2 cibule, zelenina %
(mrkev, paprika, hrdsek), susené Ci Cerstvé houby, 6-7 dcl vody

Zeleninova pohanka s houbami ‘

V hrnci roztopime sadlo nebo olej, pridame nakrajenou cibuli a lehce ji zpénime,
pfidame nakrdjené houby a zeleninu (mrkev, paprika) a asi 20 min. dusime.
Pridame proplachnutou pohanku, lehce orestujeme, zalijeme vodou a osolime.
MUzZeme pridat i proplachnuty sterilizovany hrasek. Pfivedeme kvaru, kratce
povarime a nechame dojit ve vyhraté troubé nebo v perinach. Pokud pouzijeme
susené houby, tak je predem namocime. Vodu z namaceni hub pak pouzijeme
k vareni pohanky.

Pohanka t¥i barev .

300 g pohanky kroupy, 1 IZicka soli, sadlo (olej), 2 cibule, 4,5-5 dcl vody. %’(@KU

Cervend variace: 2 IZice ke¢upu, 2 rozetiené strouzky cesneku, 1 IZicka mleté
Cervené papriky, sul, pepr

Zlutd variace: 100 g sterilizované kukufice, IZi¢ka kari, IZicka mletého zdzvoru, sil

Zelend variace: 100 g hrasku, 1 lusk zelené papriky, 2 strouzky cesneku, IZice
nasekané zelené petrZelky, pepr, stl

Potfebujeme 1 hrnec a 3 kastrllky. Nejdfive si v hrnci uvafime pohanku a to tak,
Ze ji na trose tuku zlehka orestujeme a pak zalijeme vodou a osolime. Pfivedeme
k varu, nechame 3-5 min lehce povafit a nechdme dojit na plotné ¢i ve
vyhraté troubé. V jednom kastrllku si na sadle ¢i oleji zpénime nakrdjenou
cibulku a rozdélime ji rovnomérné do 3 kastrGlk(. Do kazdého kastralku pfidame
1/3 uvarené pohanky a ingredience pro danou barvu. Podle chuti prisolime a
opepfime, chvili orestujeme a midzeme servirovat. U Cervené variace nejdfive
na rozehratém tuku s cibulkou osmazime mletou papriku a rozetfeny cesnek, az
poté priddme pohanku a kecup. U zelené variace podobné osmahneme na
prouzky pokrajenou zelenou papriku a rozetfeny cesnek. Doporucujeme
pripravovat postupné kazdy kastralek, aby se nam pohanka nepfichytila ke dnu.
Na talife servirujeme po kopecku z kazdé barevné variace.



Pecivo z pohanky

Pohankovy chléb ""“e

500 g pohankové mouky, 2 lZice psylia, 1,5 IZicky soli, 2 IZicky kminu, 2 IZice
mletého Inéného seminka, 1-2 IZice dyriovych, slunecnicovych (loupanych) nebo
sezamovych seminek, 8-9 dcl vody

Vsechny suroviny smichdme a postupné pridavame mirné teplou vodu (40 °C).
Zakryté se necha v teple24 hod kynout. Nahfejeme troubu na 220-230 °C a v ni
nechame nahrat i zapékaci misu, prip. formu na biskupsky chlebicek. Vykynuté
tésto prelijeme do horké nadoby, zarovname a prikryjeme poklickou nebo
alobalem. Pe¢eme cca 1 hod zakryté a pak poklicku odstranime a jesté 15 min
dopékame. Upeceny chléb vyklopime na mrizku a nechame vychladnout.

Pohankovo-psenicny chléb

650 g hladké psenicné mouky, 150 g pohankové mouky, 4 dcl vody, 6 IZic oleje,
1 IZice octu, 1 IZicka cukru, 3 IZicky soli, kmin, pohanka kroupa, 1,5 IZicky kvasnic.

Ze vsech surovin zadélat tésto, nechat vykynout, vytvarovat bochnicky, nechat
chvili dokynout a pred pecenim potfit slanou vodou. Péct pri 180-200 °C.

Pohankové rohliky

500 g pohankové mouky, 500 g polohrubé mouky, 1 mdslo, 2 polévkové lZice
cukru, 4 dkg droZdi, trochu mléka, Zloutek, kmin, sal.

Zpracujeme tésto a nechame vykynout. Vykynuté tésto na vale rozvalime
a rozkrdjime na trojuhelniky. Stac¢ime do tenkych rohlik(, potfeme Zloutkem,
sypeme soli a kminem a zprudka upeceme.

Pohankové tycinky

200 g mdasla, 1 polévkova IZice mouckového cukru, 300 g pohankové mouky,
250 g ovesnych vilocek, 1/2 cajové IZicky prdsku do peciva, 100 g mletych
liskovych oriskd, 1 vanilkovy cukr, Zloutek

Ze vSech pfrisad vypracujeme tésto, které rozvalime na hrubsi plat. Radylkem
vykrajujeme 2 cm Siroké prouzky, které rozdélime asi na 5-6 cm dlouhé tycinky.
Pokladdame je na lehce pecici papir a potfreme Zloutkem. Peeme 15 minut pfi
teploté 225 °C.



Moucniky a cukrovi z pohanky

Rezy Rafaelo z pohankové mouky %.

2 hrnky pohankové mouky, 2 vejce, 1 hrnek mléka, ¥ hrnku oleje, 1 prasek do
peciva, 1 hrnek cukru

Vse smichat, pfidat namocenou pohanku lamanku (dle uvazeni). Pfed pecenim
posypat povrch husté kokosem smichanym s cukrem. Péct do zlatova kokosu
a horké peclivé polit Slehackou.

Bleskovy strtidl s pohankovou naplni

1 balicek listového tésta, pohanka Idmanka, 250 g mékkého tvarohu,
nastrouhané jablka, cukr, skofice, sul, vanilkovy cukr, olej, vejce na potreni

Listové tésto rozvalime na tenky plat. Tvaroh utfeme se soli, cukrem a vanilkou
a rozetreme na tésto. Posypeme nabobtnalou pohankou lamankou, rozlozime
nastrouhané jablka a posypeme cukrem a skofici a pokapeme olejem. Tésto
opatrné stoCime, konce zatlaCime a dame na plech. Potfeme rozSlehanym
vejcem a upeceme.

Pohankovo-jablecné rezy «:«e
<,

3 vejce, 200 g cukru, 1 dclvody, 1 dcl oleje, 150 g strouhanych jablek, 4 polévkové
IZice pohankové krupice, 4 polévkové IZice pohankové mouky, prdsek do peciva,
skofrice.

Zloutky s cukrem utieme do pény a ndsledné pfiddme olej smichany s vodou
a vyslehame. Pak priddme mouku smichanou s praskem do peciva. Jablka
promichame s pohankovou krupici atrochou mileté skofice. Smés pridame
k utfrenym Zloutklim s moukou a nakonec opatrné vmichame snih z bilkl. Tésto
prelijeme na plech pokryty pecicim papirem. Peceme asi 1 hod pfi 175 °C.

Pohankové susenky bez lepku, mléka a vajec o,

EN
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1 hrnek pohanky ldmanky, 1 hrnek pohankové mouky, % hrnku cukr moucka
1lZice prdasku do peciva, 1/3 hrnku oleje, voda dle potreby (cca % hrnku),
na ochuceni ofechy, kokos rozinky, brusinky, cokoldda na vareni, skorice, kakao

Do misky nasypeme namocenou pohanku, mouku, cukr, prasek do peciva
a zvolené suroviny na ochuceni. Pfiddme olej a trochu vody, vypracujeme pevné
tésto. Z hmoty tvarujeme kulicky. Pe¢eme pfi 180 °C cca 15 minut.



Cokoladové Cookies z pohanky od Vladimiry Malinové o;
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200 g pohanky kroupy, 100 g pohanky lamanky, 100 g datli, 4 IZice sezamové
pasty (tahini), kvalitni horké cokoldda, na doslazeni dle chuti med nebo trtinovy
cukr.

Pohanku uvarime dle navodu, za tepla vmichame vSechny suroviny. Nechame
vychladnout. Do vychladlého tésta mlzZeme pridat dle chuti ovoce ¢erstvé nebo
susené, orisky, nebo nakrdjenou cokoladu. Pokladame lZici na plech a tvofime
mensi placicky. Peéeme cca 15-20 minut pfi 180 °C. Prlibézné kontrolujeme.
Po upeceni nechame na plechu zchladnout, aby se nam neldamaly.

Pohankové cukrovi ‘%

250 g pohankové mouky, 250 g rozméklého madsla, 6 IZic bilého vina, mouckovy
a vanilkovy cukr

Mouku, maslo a bilé vino rukama dobre propracujeme v tésto které nechame
odlezZet v chladu (nejlépe 24 hod). Potom jim naplnime lis na tésto a na vymazany
plech (nebo pecici papir) tvofime cukrovi. PeCeme v horké troubé. Upecené,
jesté horké cukrovi, obalujeme v mouckovém cukru smichaném s vanilkovym
cukrem.

Vanilkové rohlicky

280 g pohankové mouky, 200 g madsla, vanilkovy cukr, 100 g mouckového cukru,
120 g strouhanych vlasskych nebo liskovych ofechi

Mouku prosejeme do misy, prfiddme zméklé maslo, vanilkovy a mouckovy cukr
(€ast smichaného cukru odloZzime na obaleni). Nakonec pfisypeme nastrouhané
orechy, zpracujeme tésto a nechame jej odlezet do druhého dne v chladu.

Z tésta vytvorime valecek o priméru dva centimetry a nakrdjime jej kolmo na

pravidelné dily. Z nich vytvarujeme rohlicky a naskldadame je na plech vylozeny
pecicim papirem. PeCeme v mirné vyhraté troubé na 150 °C do rlZova (asi 10-15
minut. Jesté teplé rohli¢ky obalime v mouckovém cukru. Rohli¢ky je |épe nechat
14 dn( uleZet v suchu a chladu.

Pozn. Orisky miZeme nahradit praZenou pohankou Idmankou. 120 g pohanky
Iadmanky ddme na pdnev s ofiSkem mdsla. Jakmile zacne riZovét, pfidéme IZici
cukru a nechdme zkaramelizovat. Nechadme vychladnout a umeleme nebo
rozsekame a mizZeme pridat do tésta.



