Vepiové zavitkylsespenatem ‘

VEPROVE ZAVITKY SE SPENATEM

200g veproveé kyty, 1 vejce, 10g hladké mouky,
100g mrazeného spenatu, 1 [Zice oleje, majordanka, sul, kmin

Spenat rozehiejeme na teflonové panvi, vmichdme vejce, osolime,
pridame stl, majoranku, kmin a nechdme srazit. Touto smési potie-
me lehce naklepané maso. Zarolujeme do zavitki, pfevaZzeme niti
a na teflonové panvi zlehka osmahneme, aby se maso zatahlo. Pod-
lijeme vodou a dusime domé¢kka. Zavitky vyjmeme, Stavu zahustime
moukou, dobfe provafime a zjemnime maslem. Maso zbavené niti
vratime zpét a nechame prohiat.

Jedna porce ptiblizn¢ obsahuje:
26 g bilkovin, 29 g tukt, 6 g sacharida, 1,3 g vlakniny
372 Kcal = 1558 kJ

HOLANDSKY RIiZEK

200g libového mletého veprového masa, 100g syru 30% eidamu,
2 [Zice oleje, sul, pepr, zelena petrzelka
Na obaleni: I vejce, 50g hladké mouky, 50g strouhanky

Syr nastrouhdme, pfidame mleté maso, osolime, vmichame najem-
no nakrajenou zelenou petrzelku a dobfe promichdme. Vytvotime
4 ovalné asi 1 cm silné placicky a obalime v mouce, roz§lehaném vej-
ci, strouhance a vloZime na pecici papir na pekaci, pokapeme olejem
a peceme domékka.

Jedna porce ptiblizné obsahuje:
45 g bilkovin, 37 g tukt, 39 g sacharidd, 2 g vlakniny
651 Kcal =2725 kJ
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