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Ingredience 
1 cibule 
1 m rkev 
2 stonky øapíkatého celeru 
1 m alákedlubna 
4 líce sluneènicového dezodorizovaného oleje 
100 g jáhel 
1 kostka zeleninového bujónu W ürzl
100 m l rostlinnésm etany Provam el
1 lièka m oøskésoli 
1/2 lièky m uškátového oøíšku 
2 líce m iso* pasty 
hrst petrelky k podávání
* M iso obsahuje výbornìstravitelnébílkoviny, øadu vitam ínù, m inerálù, enzym ùa dalších látek. K dostáníjsou rùzné
druhy m isa, napø. rý ové, jeèm enné, pšenièné,…

Jak na to? 
Na oleji nechte zesklovatìt pokrájenou cibuli, pøidejte 
nakrájenou m rkev, kedlubnu a celer. Spoleènì chvilku 
restujte.
Vlo te 100 g dobøe propláchnutých jáhel, zalijte 1 l 
vody, pøidejte bujon W ürzl, sùl a vaøte 15 m inut.
V troše polévky rozm íchejte m iso, vlijte do polévky, ji
nevaøte.
Zjem nìte sm etanou, pøidejte m uškátový oøíšek, 
prohøejte, odstavte. M ù ete èásteènì prom ixovat, aby 
byla polévka krém ovìjší. Na talíøi bohatì ozdobte 
petrelkou.

Jáhlyjsou bezlepkovápotravináøskásurovina, kteráje vyrábìna loupáním  prosa. Vznikajítak lutékulièky 
o prùm ìru asi jeden m ilim etr. Pou ívajíse vaøenév øadìtradièních èeských pokrm ù–napø. k pøípravì
jáhelníku, jahelnékaše a jahelných škubánkù. 
Výrobky z jáhel: jahelnám ouka, jahelnévloèky, jahelnépukance,…

Pohanka je výjim eènáhlavnìobsahem  rutinu. Ten zvyšuje pru nost cév a posiluje jejich stìny, tím  je chrání
proti popraskánía pom áhátak pøi køeèových ilách, sklonu ke krváceníz nosu, dásní, pøílišsilném enstruaci.
Rutin v tìle funguje ve spolupráci s vitam ínem  C, pokud chcete zvýšit vyu itelnost jednoho z nich, je tøeba hlídat 
si i spotøebu toho druhého.
Výrobky z pohanky: pohanka kroupa, pohanka lám anka, pohanka krupice, pohanka m ouka, vloèky, tìstoviny,…

Zeleninovápolévka s jáhlam i

TIP:  Jáhly a pohanka jsou vhodnékonzum ovat v zim ním  období, ohøívajínášorganism us

Pohankovýsalát s peèenou zeleninou a rukolou

Ingredience 
200 g loupaných pohankových krup 
1 cuketa 
1 lilek 
100 g cherry rajèat 
1 lutákapie 
1 èervenákapie 
1 hrst rukoly 
4 líce olivového oleje 
1 lièka provensálského koøení

Jak na to? 
Pohanku dùkladnìpropláchnìte a uvaøte dle návodu.
Papriky, lilek a cuketu nakrájejte na rovnom ìrnékousky, pøelije olivovým  
olejem , posypte provensálským  koøením  a vše dùkladnì prom íchejte. 
Peète v rozehøátétroubìna 170 °C dopolom ìka.
Jakm ile upeèená zelenina zchladne, pøim íchejte ji do pohanky spolu s 
nakrájeným i rajèaty a osolte. Nakonec pøidejte nasekanou rukolu a 
dùkladnìprom íchejte.
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