Hovezi v zampionech s brokolici

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 1h 30min
Celkovy €as: 1h 40min , Porce: 2

908 kalorii , 0 g cukrt ,29 g tuki ,6 ¢
bilkovin

Autor: JanaB

Odkaz: https://srecepty.cz/hovezi-v-
zampionech-s-brokolici

Priprava Ingredience

Cibuli oloupeme, nakrajime na drobno a
usmazime do rizova. Pfiddme maso, které
jsme si mezitim nakrajeli na mensi kousky,
promichame a pfiklopime poklici. Nechame
chvilku vydusit a poté maso osolime,
opepfime a podlijeme vodou. Za obasného
michani a podlévani dusime maso témér do
mékka. Poté pfidame zampiény nakrajené na
mensi kousky a dusime jesté asi 15 minut.
Nasledné pfidame na kousicky rozebranou
brokolici a na hrubo nastrouhanou mrkev.
Nakonec zahustime hladkou moukou
rozmichanou ve studené vodé. Nechame
projit varem a podle potfeb dochutime soli
nebo bujonem.

e 200 g hovéziho masa (predni)
e 2 IZice slunecnicového oleje

e 1 menSsi cibule

e 200 g zampion(

e 1/2 menSi brokolice

e 2 IZice nastrouhané mrkve

e 1 1ZiCka soli

o Spetka pepf

1 1zicka hladké mouky

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenarocné, Maso, Zelenina, Jidlo na kazdy den,
Rodina, Hlavni chod
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