VEPROVE MASO

BALKANSKE RAZNICI

200 g veprové kyty e 20 g oleje o 150 g tvrdsich rajcat o asi 14 listkd
maty peprné e sil

Maso nakrajime na kostky a osolime. Potom je stfidavé napichujeme na
dievéné Spejle s rajcaty nakrajenymi na silnéjsi kolecka a listky maty.
Pak raznici opeCeme na oleji ze vSech stran, mirné podlijeme vodou
a dusime domeékka. Podavame s varenymi nebo stouchanymi brambory.

Jedna porce priblizné obsahuje:
27 g bilkovin, 33 g tuku, 2 g sacharidt
425kcal=1777 K]

SICILSKE RIZKY

200 g veprové kyty e 50 g mrkve o 50 g celeru o 50 g petrzele o
50 g kukufice ¢ 20 g oleje o 10 g hladké mouky e sdl

Mrkev, celer, petrzel nakrajime na kosticky. Nakrajenou zeleninu spo-
le¢né s kukurici podusime v osolené vodé domékka. Platky masa nakle-
peme, osolime a opeceme na oleji z obou stran. Maso vyjmeme, Stavu
zaprasime mouku, oprazime, zalijeme studenym vyvarem a povaiime.
Nakonec priddme maso se zeleninou a prohiejeme. Podavame s vare-
nymi brambory nebo dusenou ryzi.

Jedna porce priblizné obsahuje:

24 g bilkovin, 17 g tuku, 14 g sacharida
305 kcal = 1275 KJ
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