250 g hovézi kyty (2 platky) « 20 g oleje » 50 g pérku ¢ 15 g hladké
mouky ¢ sladkd mleté paprika ¢ drceny kmin ¢ zelena petrzelka o sl

Platky hovéziho masa naklepeme, osolime, okoienime mletou pap-
rikou, drcenym kminem a opeceme v teflonové panvi z obou stran.
Platky vyjmeme a na oleji po platkach zpénime na kolecka nakrajeny
porek, podlijeme vodou, pridame platky masa a dusime domékka. Pak
zahustime $tavu moukou rozmichanou ve vodé a povarime. Na taliti
jednotlivé porce husté posypeme najemno nakrajenou zelenou petr-
zelkou. Podavame s ryzi, nebo s varenymi brambory.

Jedna porce priblizné obsahuje:
27 g bilkovin, 16 g tukd, 8 g sacharidq, 0,7 g vlakniny
285 kcal = 1190 K]

200 g hovézi kyty » 50 g raj¢at « 200 g brambor ¢ 10 g oleje » sladké
mletd paprika » mata peprnd ¢ mlety kmin o sdl

Maso nakrajime na platky, osolime, okminujeme, posypeme mletou
paprikou a promichame. Brambory a raj¢ata nakrajime na kolecka.
Na alobal dame porci masa, priddme brambory, rajcata, posypeme list-
ky maty peprné, pokapeme olejem a alobal pevné uzavieme. Peceme
v troubé asi 25 minut.

Jedna porce priblizné obsahuje:

25 g bilkovin, 10 g tuk, 24 g sacharidq, 2,7 g vlakniny
285 kcal = 1190 K]
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200 g hovézi kyty (2 platky) » 20 g oleje » 10 g hladké mouky « 100 g cibule
100 g bilého jogurtu « 1 IZi¢ka rybizové marmelédy o sdl

Hovézi platky lehce naklepeme, osolime a opeCeme z obou stran na ole-
ji, pak maso vyjmeme. Cibuli nakrajime na kolecka a osmazime na zby-
1ém oleji dortiZova. VloZime zpét maso, podlijeme vodou a dusime do-
mékka. Stavu nechdme vysmahnout, zapragime moukou, podlijeme
vodou a povarime. Na talii maso ozdobime IZickou jogurtu a Spetkou
rybizové marmelady. Podavame s ryZi.

Jedna porce priblizné obsahuje:
25 g bilkovin, 16 g tukd, 19 g sacharidg, 1,5 g vlakniny
320 kcal =1340 K]

200 g zadniho hovéziho masa » 20 g oleje » 50 g pérku » 100 g rajcat
10 g hladké mouky ¢« sladké mleta paprika » zelena petrzelka o sl

Na oleji osmazime maso nakrajené na kostky, pridame porek, mletou
papriku, kratce osmahneme, mirné podlijeme vodou, osolime a dusime
témeér domeékka. Rajcata spaiime varici vodou a oloupeme, nakrajime,
pridame k masu a dodusime. Nakonec nechame $tavu vysmahnout,
zapra$ime ji moukou, podlijeme a povatrime. Dochutime soli a najem-
no nakrajenou zelenou petrzelkou. Podavame s ryzi, nebo s varenymi
brambory. Hodi se i pecivo.

Jedna porce priblizné obsahuje:

23 g bilkovin, 15 g tukd, 12 g sacharidg, 1,4 g vlakniny
275 kcal = 1150 K]
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200 g hovézi kyty (2 platky) 2 platky Sunky ¢ 2 platky tvrdého syru
50g mrkve ¢ 20 g oleje « 100 g cibule » 20 g hladké mouky » 15g kecupu
stl » zelend petrzelka

Hovézi platky naklepeme, osolime a potreme kecupem. Na kazdy pla-
tek masa dame platek Sunky, platek syru a hranolek mrkve. Platky svi-
neme a zajistime paratky. Na oleji v teflonové panvi zpénime drobné
nakrajenou cibuli, pridame zavitky, opeCeme je ze vSech stran, podli-
jeme vodou, priklopime a dusime. Mékké zavitky vyjmeme. Stavu vy-
smahneme na tuk, zaprasime moukou, roziedime vodou, promichame
a povaiime. Nakonec vmichame najemno krajenou zelenou petrzelku.
Podavame s ryZi, nebo s varenymi brambory.

Jedna porce priblizné obsahuje:
38 g bilkovin, 21 g tukd, 14 g sacharid{, 1,4 g vlakniny
400 kcal =1670 K]

200 g hovézi kyty » 10 g oleje » 50g cibule » 50g mrkve « 50 g petrzele
509 celeru » 10 g hladké mouky » 100 g bilého jogurtu « 3 kulicky
nového koreni o 1 IZicka citrénové Stévy « 1 bobkovy list ¢ sl

Maso osolime, opeCeme na oleji v teflonové panvi a vyjmeme. Na zby-
1ém oleji osmahneme najemno nakrajenou cibuli. Pfiddme nakrajenou
korenovou zeleninu, vSe opeceme, podlijeme vodou, okofenime novym
kofenim a bobkovym listem. VloZime zpét opecené maso, zakapeme
citrénovou $tavou a dusime v troubé domékka. Pak pokli¢ku odklopi-
me a nechame Stavu vysmahnout. Ze $tavy vyjmeme kofeni a maso.
Maso uchovame v teple. Stavu zahustime moukou rozmichanou ve vodé
a povaiime. Nakonec vmichame jogurt a omacku prohiejeme. Maso
nakrajime na platky a na talifi prelijeme omackou. Podavame s bram-
borovymi noky, nebo ryzi.

Jedna porce priblizné obsahuje:
26 g bilkovin, 16 g tukd, 20 g sacharidg, 3,5 g vlakniny
330 kcal =1380 k]

200 g hovézi kyty (2 platky) » 20 g oleje » 50 g cibule » 20 g hladké mouky
mlety kmin o Spetka Salvéje o sl

Na oleji v teflonové panvi osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli,
pridame na nudlicky nakrajené hovézi maso a osmahneme dohnéda.
Pridame stl, mlety kmin, Spetku Salvéje, podlijeme vodou a dusime
domeékka. Pak nechame $tavu vysmahnout, zaprasime moukou, zie-
dime vodou a povarime. Podavame s ryzi, nebo s varenymi brambory.

Jedna porce priblizné obsahuje:
22 g bilkovin, 15 g tukd, 10 g sacharid, 0,8 g vlakniny
260 kcal =1090 k]
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