Zapecena pohanka se zeleninou a zampiony

Pocet porci: 4
Doba pripravy: 60 minut
Bez lepku

Postup pripravy

Pohanku zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody, osolime, priklopime poklickou a nechdme
nabobtnat. Pérek nakrdjime na kolecka, petrzel, mrkev a celer na mensi kosticky a vse spole¢né osmazime
na troSce oleje dozlatova. Pfiddme pokrajené Zzampiony, cuketu, fazolky. Zeleninu ochutime séjovou
omackou, mletou paprikou a osolime. Nakonec vmichame pripravenou pohanku, zamichame, vlozime do
zapékaciho pekacku, posypeme sezamovymi seminky a zapeCeme v troubé dozlatova.

Ingredience

- Cuketa-400¢g

- Mrkev-200g

. Porek-80g

- Petrzel - 200 g

- Celer-200¢g

- Jedlasul-4g

- Olivovy olej - 20 g

. Zampioén zahradni 500 g - 200 g

- Zelené fazolové lusky 1000 g - 120 g

- Paprika sladka 35g-4g

- Bez lepku Séjova omacka 160 ml - 20 g
- Sezam - 20 g

- Lagris pohanka loupana 375 g - 300 g
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