Veprové kari s kvétakovou ryzi

Priprava

Cibuli nakrgjime najemno, zazvor
nastrouhame. VSe smazime na oleji asi 10
minut. Kari kofeni smichame s vinnym octem
a potfeme jim vepfové maso, nakrajené na
kostky. To pak dame smazit na cibuli.
Opeceme ze vSech stran a dame stranou.
Kmin a fenykl osmazime na panvi dokfupava
a pfidame je k cibuli. Pfidame také rajCata,
C¢oCku a nakrajené cukety a rozdrobime
bujonovou kostku. Pfikryjeme a vafime 40
minut za obCasného michani. V pfipadé
potreby pfilijeme vodu. Do hrnce vratime
maso a varime 10-20 minut, dokud vepfové
maso neni mékké a uvarené. Kvétak
rozebereme na riizicky a ty pak rozmixujeme
na hrubo. Poté dame na talif, zalijeme vodou
a nechame 7 minut v mikrovinné troubé —
pfikryté. Poté kvéték slijeme a smichame s
uvarenou ryzi. Vepfové kari podavame s
kvétakovou ryzi.

Tip k receptu
Jednd se o dietni pokrm. V 1 porci najdete 309
kcal, 33 g bilkovin, 18 g sacharidd, 10 g tukii a9 g
vlakniny.

Obtiznost:

Cas pripravy: 15min , Cas vareni: 1h Omin
Celkovy €as: 1h 15min, Porce: 4

1272 kalorii ,7 g cukri ,15 g tukd ,9 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/veprove-kari-s-
kvetakovou-ryzi

Ingredience

e 425 g veprove plece

e 2 IZice kari kofeni

e 2 IZice vinného octu

e 1 lIzice rostlinného oleje

e 1 ks cibule

e 2lzice zazvoru

e 1 lzi¢ku fenyklu

o 2 lziCky fimského kminu
» 2 trosky Cervené CocCky

e 400 g sterilovanych raj¢at
e 350 g cukety

e 1 kostka hovéziho bujénu
e 1 1ZiCka soli

« 1 I1ZiCka pepre

e 1 kvétak

e 4 IZice koriandru

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,

Finan¢né nenaro¢né, Maso, Obiloviny, téstoviny

a ryze, Stihl4 sleéna, Hlavni chod
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