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Polévky z pohanky

Pohankova polévka se zeleninou

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

Na slaniné osmahneme cibuli, pfidame nakrajenou
korenovou zeleninu a lehce podusime. Zalijeme
zeleninovym  vyvarem, osolime, opeprime
a varime az zelenina zmékne. Nakonec pridame
proplachnutou pohanku a odstavime zohneé.
Nechame dojit pod poklickou.

Pohankova polévka se zeleninou Il

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

Na oleji osmahneme cibuli, pfidame nakrajenou
korenovou zeleninu a lehce podusime. Zalijeme
zeleninovym vodou, osolime, opeprime a varime
az zelenina zmekne. Cca 5 min. pred koncem varu
priddme brokolici rozebranou na rizicky. Nakonec
vsypeme proplachnutou pohanku a cesnek utreny
se soli a odstavime z ohné. Nechame dojit pod
poklickou.



Pohankova polévka se zeleninou a houbama

100 g pohanky lamanky, 1 cibule, vétsi mrkev,
100 g celeru, razicka kvétaku a ctvrt hlavky
kapusty, 100 g cerstvych hub, cesnek, olej, sul,
pepr, vegeta, petrzelka

Cibuli a Cesnek orestujeme na oleji, pak pridame
kapustu a lehce podusime. Poté pridame
nakrajenou korenovou zeleninu, kvetak a houby
(mUzou byt i suSené a predem namocené),
zalieme vodou, osolime, pridame vegetu,
opeprime avarime do mekka. Nakonec vsypeme
proplachnutou pohanku a odstavime zohneé.
Do hotové polévky dame zelenou petrzelku.

Uzeninova polévka s pohankou

1 It vyvaru zuzeného masa, 50 g pohanky,
0,3 It mléka

Do vrictho 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

Nékolikrat proplachneme pohanku lamanku
a nechame ji nabobtnat (cca %%-1 hod),
Nabobtnanou a proplachnutou pohanku
smichame se syrem (niva, eidam apod.), najemno
nakrajenou zeleninou (rajce, paprika..), vejci
a okorenime dle chuti.

Udélame placicky a peceme do zlatova.

Tvarohova pomazanka s pohankou

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

Nékolikrat proplachneme pohanku a nechame ji
nabobtnat (cca %-1 hod), Nabobtnanou
a proplachnutou pohanku smichame s tvarohem
a kysanou smetanou, podle chuti pfidame utreny
cesnek nebo jemné nakrajenou cibuli a pazitku.

Pohankové kulicky
Hrnek pohanky, cibule, Ccesnek, 2 vejce,
strouhanka, pepf, sul, majoranka

Pohanku uvarit a semlit na masovém mlynku spolu
s cibuli a cesnekem, pridat vejce, strouhanku
a koreni. Zpracovat tak, aby sly deélat kulicky.
Smazit ve fritovacim hrnci.



Hlavni jidla z pohanky

Pohankova baba

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

Pohanku zalijeme vrici vodou a nechame napucet.
Uzené maso uvarfime a vyjmeme z hrnce.
Ve vyvaru z uzeného masa uvarime do polomeékka
oloupané a na kostky nakrajené brambory. Uzené
maso nakrajime nadrobno. Vsechny suroviny
smichame, popf. naredime vyvarem. Dame do
pekacku a polijeme osmazenou slaninou.

Pohankova kase s brynzou

250 g pohanky, 1 It vody, sul, 50 g slaniny,
1 cibule, 150 g brynzy

Prebranou pohanku sparime vrici vodou, osolime
a kratce povarime. Vteplé troubé nebo pod
perfinou nechame zmeéknout. Hotovou pohanku
dame na talire, smichame s cibuli osmazenou na
slaniné a brynzou.



Pohankové rizoto

200 g pohanky, 300 g veprového plecka, 2 cibule,
olej, mletd paprika, sul, Cesnek, tvrdy syr

Prebranou pohanku sparime horkou vodou. Na
oleji oprazime pokrajenou cibuli, pridame
nakrajené maso, sul, papriku a ¢esnek. Dusime do
zmeknuti, pak pridame pohanku. Zalijeme vodou a
dusime az pohanka zmékne. Podavame posypané
nastrouhanym tvrdym syrem a se zeleninovym
salatem.

Pohanka se zampiony

400 g pohanky, 200 g Zampionl, 30 g masla, sul,
zelena pazitka

Umyté, ocisténé a pokrajené zampiony jemneé
podusime na masle. Pridame sparenou
a nabobtnanou pohanku a promichame. Podle
chuti priddme sil a posypeme zelenou pazitkou.
Podavame s hlavkovym nebo okurkovym salatem.



Sladka jidla z pohanky

Sladka pohankova kase s orechy

230 g pohanky ldmanky, 1 It mléka, sul, ofechy,
med

Vmirné osoleném mléce uvarime napred
sparenou pohanku. Kasi mUzeme varit ve vodni
lazni. Hotovou kasi osladime medem a posypeme
strouhanymi orechy.

Sladka pohankova kase s vejci

200 g pohanky lamanky, 1 It mléka, sdil, maslo,
med, skorice, 2 vejce.

Prebranou pohanku spafime vricim mlékem,
pridame Stipku soli a pomalu varfime az uplné
zmekne. Pred dovarenim vmichame zloutky a snih
s bilkd. Hotovou kasi polijeme rozpusténym
maslem, osladime medem a posypeme skofici.



Moucniky z pohanky

Rezy Rafaelo z pohankové mouky

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

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

Bleskovy Strudl s pohankovou naplni

1 balicek listového tésta, pohanka lamanka,
250 g mekkého tvarohu, nastrouhané jablka, cukr,
skorice, stl, vanilkovy cukr, olej, vejce na potreni

Listové tésto rozvalime na tenky plat. Tvaroh
utfeme se soli, cukrem a vanilkou a rozetfreme na
tésto. Posypeme nabobtnalou pohankou
lamankou, rozlozime nastrouhané  jablka
a posypeme cukrem a skorici a pokapeme olejem.
Tésto opatrné stoCime, konce zatlacime a dame na
plech. Potreme rozslehanym vejcem a upeceme.



Jablkovy srnci hrbet s pohankou

3 vejce, 200 g cukru, 1dcl vody, 1 dcl oleje,
150 g strouhanych jablek, 3 polévkové lzice
pohankové krupice, 3 polévkové lzice pohankové
mouky, prasek do peciva, skofrice.

Zloutky s cukrem utfeme do pény a nasledné
pridame olej smichany s vodou a vyslehame. Pak
pridame mouku smichanou s praskem do peciva.
Jablka  promichame s pohankovou  krupici
a trochou mleté skorice. Smés pridame k utrenym
Zloutkim s moukou a nakonec opatrné vmichame
snih z bilkl. PeCeme ve vymazaném a moukou
vysypaném srncim hrbeté.

Pecivo z pohanky

Chleba z pohanky

650 g hladké mouky, 150 g pohankové mouky,
4 dcl vody, 6 lzic oleje, 1 lzice octu, 1 Izicka cukru,
3 lzicky soli, kmin, pohanka kroupa, 1,5 Ilzicky
kvasnic.

Ze vSech surovin zadélat tésto, nechat
vykynout, vytvarovat bochnicky, nechat chvili
dokynout a pred pecenim potfrit slanou vodou.
Péct pfi 180-200 °C.



Zuberskou pohanku si muzete zakoupit na adrese:

OSEVA PRO s.r.o,,
Vyzkumna stanice travinarska Roznov-Zubri,
Hamerska 698, 756 54

po telefonické domluvé
739 321 334 M. Smockova
smockova@oseva.cz

Cenik:

pohanka kroupa 1kg  55,-KC
pohanka lamanka 1kg  50,- KC
pohankova mouka 0,5 kg 30,- KC

pohankové slupky necisténé 1kg  25,-K¢



OSEVA PRO s.r.o.,
0.z. Vyzkumna stanice travinarska

Zuberska pohanka Zita
-Ranad az stredné rand odruda se stabilnim
vynosem naZek a dobrou odolnosti vuci nizkym
teplotdm. Lze ji péstovat skoro ve vsech
oblastech.
- Ma vysoky obsah rutinu. Je vhodna pro
potravinarské i farmaceutickée ucely.

Zuberska pohanka Zoe
-Rand odrida, se strednim vynosem nazek. Kvéty
bilé s nartZzovélym nadechem, nahorkle voni.
Dobra vytéznost pri mlynarském zpracovani.
Odolna chorobam.
-Ma velmi vysoky obsah rutinu.
- Dobre vyuzitelnd i jako meziplodina.






