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

200 g hovězího masa • 100 g čerstvé kapie • 100 g brambor •  
mletá paprika • mletý kmín • sůl • zelená petrželka

Ho­vězí ma­so na­krá­jí­me na kost­ky, opeče­me na­su­cho, přidáme nakrá-
jenou kapii, koření, ores­tu­je­me, pod­li­je­me vo­dou, oso­lí­me a du­sí­me 
do po­lo­měk­ka. Ma­so za­hus­tí­me na­jem­no na­strou­ha­ným bram­bo­rem, 
pro­mí­chá­me a du­sí­me do­měk­ka. Na talíři ozdobíme zelenou petrželkou.

Jed­na por­ce při­bliž­ně ob­sa­hu­je: 
22 g bíl­ko­vin, 5 g tu­ků, 11 g sa­cha­ri­dů
180 kcal = 750 kJ

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

200 g hovězího masa (2 plátky) • 20 g šunky (2 plátky) •  
20 g tvrdého sýru (2 plátky) • 20 g hladké mouky • 20 g oleje •  
4 lístky máty peprné • sůl

Ho­vězí ma­so na­kle­pe­me, oso­lí­me, po­lo­ží­me na něj plá­tek šun­ky a plá­tek 
sý­ru, lís­tky má­ty pe­pr­né, za­ro­lu­je­me, za­jis­tí­me pá­rát­kem a ­ope­­č­e­me 
na ole­ji. Ma­so pod­li­je­me vo­dou a du­sí­me do­měk­ka. Když je ma­so měk­ké, 
šťá­vu vy­smah­ne­me, za­prá­ší­me mou­kou, pod­li­je­me vo­dou a po­vaří­me. 
Po­dle chu­ti do­chu­tí­me so­lí.

Jed­na por­ce při­bliž­ně ob­sa­hu­je:
27 g bíl­ko­vin, 17 g tu­ků, 8 g sa­cha­ri­dů
290 kcal = 1210 kJ


