Superzdravy kola¢ s masem a ledvinkami

Priprava

Cibuli nakrajime najemno a spolu s bobkovym
listem a tymianovymi snitky je smazime asi 10
minut na oleji. Jehné&i ledvinky prepullime a
ocCistime, poté je nakrajime na malé kousky.
Hovézi maso nakrgjime na kousky velikosti
sousta a oboji je pfidame do panve. Smazime
doruzova, poté podlijeme vinem. Snizime
teplotu a vafime 2-3 minuty. Vmichame
rajCatovy protlak a hof€ici. Pfidame dvé IZice
mouky a chvili michame. Zalijeme 400 ml horké
vody.

Mrkev nakrajime na kousky nebo nastrouhdme
nahrubo, Zampiony pfepulime nebo nactvrtime
(podle velikosti). Oboji pfidame do panve,
snizime teplotu a varime prikryté hodinu za
obCasného michani. Poté sundame poklici a
vafime jesté 25-30 minut. Poté odstranime
bobkovy list a tymian. Vmichame petrzelku a
osolime a opepfime podle chuti. Nechame
vystydnout.

Mezitim si pfipravime tésto: smichame mouku,
tymianové listy, nastrouhané studené maslo,
jogurt, olivovy olej, sl a pepf. Pfidame dvé lIzZice
ledové vody a vypracujeme hladké tésto. Tésto
poté rozvalime a vylozime jim kolaCovou formu,
naplnime masem, pokud nam zbylo tésto tak
jim napln prikryjeme a pe€eme na 200 °C asi 25
minut dozlatova.

Tip k receptu
Mizeme pouzit i veprfové ledvinky a veprové
maso — nejlépe libové, napf. panenku. Na jednu
porci to vychazi na 1561,7 kd, 33 g bilkovin, 28 g

Obtiznost:

Cas ptipravy: 30min , Cas vareni: 2h 15min
Celkovy Cas: 2h 45min , Porce: 4

1043 kalorii , 3 g cukri ,51 g tukd ,21 g
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/superzdravy-
kolac-s-masem-a-ledvinkami

Ingredience

200 g jehnéci ledvinky

100 ml Eerveného vina

600 g hovéziho bifteku

140 g hladké mouky

25 g masla

1 I1Zice slunecnicového oleje

2 IZice hladké mouky

3 Izice petrzelové naté

4 |zice feckého jogurtu

2 Izice olivového oleje

2 ks cibule

2 ks bobkového listu

1 ks mrkve

4 ks Zampionu

1 svazek tymianu (Matefidouska obecna)
2 I1zi¢ky rajCatového pyré

1 1Zicka plnotu¢né hofcice

1 1ZiCka tymianu (Matefidouska obecna)

Kategorie

Vyjime&ny den, Obyé&ejny den, Ceska,

Vv s

chod


https://srecepty.cz/superzdravy-kolac-s-masem-a-ledvinkami

sacharidd, 14 g tuku, 3 g viakniny.
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