%OUBOVY GULAS

200g cerstvych hub (masdaky nebo Zampiony), sladka paprika,
pepr, 20g hladké mouky, 20g oleje, 30 g cibule, 150 g brambor, sul

Drobné¢ nakréajenou cibuli zpénime na oleji, ptidame papriku, kmin,
pept, na platky nebo kostky nakrajené houby, podlijeme vyvarem
nebo vodou, osolime a dusime. Asi za 10 minut pfidame na kostky
nakrajené syrové brambory, zahustime moukou rozmichanou ve vode¢,
dodusime a dosolime.

1 porce pfiblizn€ obsahuje:
6 g bilkovin, 11 g tuku, 29 g sacharida, 2,6 g vldkniny
240 kcal = 1000 kJ

%OUBOVY GULAS S PAPRIKOU
A RAJCATY

50g cerstvych hub, 60g cibule, 20g oleje, 100g rajcat,
100 g zelenych paprikovych luski, 1 [Zicka sladké papriky, siil

Na oleji zpénime na krouzky nakrajenou cibuli, pfidame mletou
sladkou papriku, oci§téné a oprané houby, na prouzky nakrajené
zelené paprikové lusky a na Ctvrtky rozkrajend rajéata. Osolime
a vSe spolecné dusime asi % hodiny pokud moZno bez podlévani.
Podavame s chlebem.

1 porce ptiblizné obsahuje:
8 g bilkovin, 11 g tuku, 17 g sacharidi, 4,8 g vlakniny
200 kcal =835 kJ
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Houbovy gulas s paprikou a rajcaty



