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Hovezi gulas light
se zeleninovym pyré

y Pocet porci: 1 Energetickd hodnota (na porci):

° Doba pripravy: cca 45 minut energie: 430 keal

g Néroénost: stiedni bilkoviny: 34 g
sacharidy: 31g
tuky: 18¢g

vldknina:

Hlavni jidla

fa Ingredience (na1porci)

150 g hovézi klizky 1 g soli

5 g fepkového oleje 200 ml vody
50 g cibule 100 g mrkve

5 g sladké mleté papriky 100 g brambor

1 g mletého kminu

1.

Postup

V mensim hrnci zahtejte olej, pfidejte cibuli a pomalu ji restujte dozlatova (8—10 minut).

Pridejte hovézi maso nakrdjené na mensi kostky, kratce opedte ze véech stran, poté vmichejte paprikuy,

kmin a sal (3—4 minuty).

Zalijte vodou, pfived'te k mirnému varu a duste pod poklickou domékka, dokud maso neni hezky mékké

a $fava lehce zredukovand (30 minut).
Mezitim uvafte v mirné osolené vodé mrkev a brambory domékka (15-18 minut).

Zeleninu slijte, rozmixujte do hladkého pyré a podavejte k hovézimu guldsi (2-3 minuty).

X Tip

Mensi kostky masa a opravdu mékka konzistence jsou klicové pro dobrou toleranci — gulds by se mél jist snad-

no i pomalu, bez pocitu téZkosti.



