46

200 g teleciho masa ¢ 30 g hladké mouky ¢ 20 g mésla
250 ml masového vyvaru e sdl
30g Sunky ¢ 1 vejce ¢ 30g varené mrkve

Naklepany platek osolime a potfeme naplni, kterou jsme si ptipravi-
li zvlast na panvi ze Sunky, vejce a nastrouhané varené mrkve. Platek
zavineme, zavaZeme niti, podlijeme vyvarem a peceme. Mékké maso
vyjmeme, nakrajime na platky, Stavu zahustime nasucho opraZenou
moukou rozmichanou ve studené vodé a provarime, zjemnime maslem,
podle chuti dosolime. Maso vratime zpét a nechame prohrat.

Jedna porce priblizné obsahuje:
28 g bilkovin, 20 g tukd, 13 g sacharid{, 1,1 g vlakniny
338 Kcal = 1418 K]

200 g teleci plece ¢ 40 g rajského protlaku ¢ hovézi vyvar
20 g hladké mouky ¢ 20 g mésla e citrénové Stéava e sdl

Osolené kousky masa orestujeme s rajskym protlakem na panvi, pod-
lijeme vyvarem a dusime. Mékké maso vyjmeme, Stavu zahustime na-
sucho opraZenou moukou rozmichanou ve studené vodé a provatime,
pridame citrénovou stavu, zjemnime maslem, podle chuti dosolime.
Maso vratime zpét a nechame prohrat.

Jedna porce priblizné obsahuje:
21 g bilkovin, 15 g tukd, 12 g sacharidt, 0,4 g vlakniny
266 Kcal = 1113 k]
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