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HOVĚZÍMASO
M O  R AV  S K Ý  G U  L Á Š

200 g ho vězí ho ma sa • 100 g čerstvé kapie • 100 g bram bor •  
mletá pa pri ka • mle tý kmín • sůl • zelená petrželka

Hovězímasonakrájímenakostky,opečemenasucho,přidámenakrá-
jenoukapii,koření,orestujeme,podlijemevodou,osolímeadusíme
dopoloměkka.Masozahustímenajemnonastrouhanýmbramborem,
promíchámeadusímedoměkka.Natalířiozdobímezelenoupetrželkou.

Jednaporcepřibližněobsahuje:
22 gbílkovin,5 gtuků,11 gsacharidů
180 kcal = 750 kJ

H O  V Ě Z Í  Z Á V I  T E K  S E  S Ý  R E M  A  Š U N  K O U

200 g ho vězí ho ma sa (2 plát ky) • 20 g šun ky (2 plát ky) •  
20 g tvrdého sý ru (2 plát ky) • 20 g hlad ké mou ky • 20 g ole je •  
4 lístky má ty pe pr né • sůl

Hovězímasonaklepeme,osolíme,položímenanějplátekšunkyaplátek
sýru,lístkymátypeprné,zarolujeme,zajistímepárátkemaopečeme
naoleji.Masopodlijemevodouadusímedoměkka.Kdyžjemasoměkké,
šťávuvysmahneme,zaprášímemoukou,podlijemevodouapovaříme.
Podlechutidochutímesolí.

Jednaporcepřibližněobsahuje:
27 gbílkovin,17 gtuků,8 gsacharidů
290 kcal = 1210 kJ


