Pohankové placicky

Benefitd pohanky (nejen) pro nase zdravi je opravdu hodné — obsahuije rutin, je pfirozené
bezlepkova, je lokalni, obsahuje vyssi zastoupeni bilkovin i vlakniny, zaroven je chutové variabilni.
Hodi se do sladké i slané kuchyné. A tradi¢ni ¢eské kombinaci ¢esneku a majoranky ji to opravdu
slusi. Pripravte si se mnou pohankové placi¢ky na styl bramborakd.

Doba pripravy | 40 minut + namaceni pohanky
Pocet porci | 3-4 / 12 placi¢ek o velikosti dlané
Recept je vegetariansky, bezlepkovy a bezlakt6zovy.

INGREDIENCE

* 250 g pohankovych krup | doporucuju svétlou mechanicky loupanou pohanku | vdha v suchém
stavu
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* 4-8 strouzky Cesneku

* 1-2lzice suSené majoranky

* 4vejce

* olej na smazeni

* papirové utérky na osuseni

POSTUP

1. Pohanku presypu do misy nebo do hrnce a namoc¢im ji na 15 minut ve studené vodeé.

2. Poté ji sliju a proplachnu, zaliju dvojnasobkem vody, lehce osolim, pfivedu k varu a vafim na %
vykonu sporaku 10 minut. Pfipadnou prebyte¢nou vodu sliju, pohanku pfendam do sita a
necham ji odkapat a vychladnout.

3. Mezitim oloupu a utfu ¢esnek. Ja ho nejprve nasekam nozem, poté trochu posolim a

rozmackam vidlickou. Mlzete ho ale i nastrouhat nebo prolisovat.

Zacnu nahfivat panev na sporaku. Do panve naliju cca 4mm vrstvu oleje.

. Vychladlou pohanku prendam do vétsi misy, pfidam cesnek a v rukach promnutou majoranku.

Osolim a pridam vejce. Promicham lzici.

6. Do rozehraté panve naliju mensi nabéracku tésta. Rozliju do velikosti dlané. Opékam dozlatova z

obou stran.
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Tipy na pfipravu

* Mnozstvi Cesneku a majoranky dejte podle své chuti, ja je davala i détem, takze jsem byla v
tomto stfidméjsi.

* Placi¢cky mGzete opékat i na mensim mnozstvim oleje, ale nebudou tak kfupavé.

* Misto ¢esneku a majoranky dejte sekana susena rajcata a susené oregano.

* Moje déti si rady nechavaji na horkych plackach roztéct nastrouhany syr.
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