Pohanka s nivou o orechy

Priprava

Pohanku proplachneme, lehce posolime,
zalijeme vrouci vodou a uvafime podle
navodu. Mezitim ofechy rozsekame v mixéru
a nivu nastrouhame. Cibuli nakrajime na malé
kousky a osmahneme na masle. Uvafenou
pohanku scedime a smichame s osmazenou
cibulkou, nivou a ofechy. Jesté chvili
postavime na zdroj tepla, aby se niva
rozpustila a podavame.

Tip k receptu
Do receptu muzete pfidat i trochu 12% smetany.
Ziskate tak néco jako pohankové rizoto. Zdobit
muizete Cerstvymi bylinkami.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 10min
Celkovy €as: 30min , Porce: 2

761 kalorii , 0 g cukrt , 37 g tukd ,30 g
bilkovin

Autor: andrea92

Odkaz: https://srecepty.cz/pohanka-s-nivou-
0-orechy

Ingredience

e 120 g pohanky

e 80 g Nivy

o Spetka soli

e 1cibule

e IZice masla

 hrst jader vlaSskych ofechl

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Vegetarianska,
Celoro¢né, Finan¢né nenarocné, Obiloviny,
téstoviny a ryze, Rychlovka, Stihla sleéna,
Hlavni chod
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