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Postup

Veprové maso ocistime a nakrdjime na zaprasime moukou a pfiddme smetanu
kostky nebo nudlicky. V hrnci orestujeme s vodou. Zamichame a pfidame mraze-
sunku, pfiddme nakrdjené maso, opatr- nou mrkev. Vafime zakryté asi 25 minut,
né osolime, opepfime a restujeme. Vse  nezZ maso zmékne.

Nutri¢ni hodnoty

Energie Bilkoviny  Tuky Sacharidy Draslik  Vapnik Fosfor Sodik
2954 kJ 24,29 43,09 54,29 490 mg 48mg 270mg 186 mg
ZLipy na vhodnou snidani
Chléb s Florou a Sunkou
(1209 chléb, 20 g rostlinny tuk Flora, 50 g Sunka dusena)
Nutri¢ni hodnoty
Energie Bilkoviny  Tuky Sacharidy Draslik  Vapnik Fosfor Sodik
2470 kJ 22,29 2939 62,39 290mg 34 mg 243 mg 1373 mg
Dalamanek s bylinkovym méslem a syrem cottage
(2ks dalamanek, 20 g maslo, petrzelka, pazitka, 60 g cottage)
Nutri¢ni hodnoty
Energie Bilkoviny  Tuky Sacharidy Draslik  Véapnik Fosfor Sodik
2073 kJ 16,39 20,69 659 287mg 96 mg 214mg 743 mg

Vytvofeno ve spoluprdci s Bc. Miroslavou Matéjkovou, DiS., nutri¢ni terapeutkou za podpory spolecnosti

Ingredience (1 porce)

- 1009 veprové maso

- 10g olej stolnf

- 109 hladkd mouka

- 109 Sunka

- 10g mrkev mrazena

« 20ml smetana

- 180g vafené téstoviny
- pepf, stl, sladka paprika
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