200 g hovéziho masa ¢ 100 g cerstvé kapie » 100 g brambor
mleta paprika o mlety kmin o sdl o zelend petrzelka

Hovézi maso nakrajime na kostky, opeceme nasucho, pridame nakra-
jenou kapii, koteni, orestujeme, podlijeme vodou, osolime a dusime
do polomékka. Maso zahustime najemno nastrouhanym bramborem,
promichame a dusime domékka. Na taliti ozdobime zelenou petrzelkou.

Jedna porce priblizné obsahuje:
22 g bilkovin, 5 g tuk, 11 g sacharidt
180 kcal = 750 k]

200 g hovéziho masa (2 platky) » 20 g 3unky (2 platky)
20 g tvrdého syru (2 platky) 20 g hladké mouky ¢ 20 g oleje
4 listky maty peprné o sl

Hovézi maso naklepeme, osolime, polozime na néj platek sunky a platek
syru, listky maty peprné, zarolujeme, zajistime paratkem a opeceme
na oleji. Maso podlijeme vodou a dusime domékka. Kdyz je maso mékkeé,

Stavu vysmahneme, zaprasime moukou, podlijeme vodou a povaiime.
Podle chuti dochutime soli.

Jedna porce priblizné obsahuje:

27 g bilkovin, 17 g tuki, 8 g sacharidt
290 kcal = 1210 K]
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