Dusena mrkev s masem a bramborem

Zuzana Snéhotov3,

Ingredience: (3 porce)

e 240g brambor e 120g cibule

e 5gkminu e 400g vepfového masa

e 550g ocisténé mrkve nakrajené na e 7g soli dohromady
kosticky e 20g cukru

e 20g slunecnicového oleje

Postup:

Do jednoho hrnce si nachystame brambory - ty oloupeme a nakrajime na kosticky. Lehce
osolime a pfiddme kmin. Do druhého hrnce si nachystdme mrkev - mrkve zbavime slupky a
nakrajime na kosticky. Do tlakového hrnce nalijeme olej, nasypeme nadrobno nakrdjenou
cibuli a osmahneme do sklovita. Poté pfiddme na kosticky nakrdjené a osolené veprové
maso a nechdame zatahnout. Poté podlejeme asi 1/41 vody a pfivedeme k varu. Poté hrnec
zadélame vikem a pod tlakem dusime 20 minut. Jakmile se ndm maso za¢ne dusit, spustime
obé plotynky, na kterych mame hrnec s bramborami a hrnec s mrkvi. Oboji uvafime
domeékka. Jakmile je mrkev hotova, tak ji zahustime hladkou moukou, pfiddme mletou

sladkou papriku a chutové doladime cukrem. Servirujeme. Dobrou chut !

Nutri¢ni hodnota pokrmu:

Mrkev Kmin Slad'ka Hladka Sul Cukr Maso Cibule Olej Brambory Soucet .Soucet na.
paprika | mouka jednu porci

Energeticka  hodnota 2494,7
(k) 811,7 87 82,5 293,3 0 336 39828 218,1 750,9 924,7 7484 K
Bilkoviny (g) 5,5 0,63 0,7 2,26 0 - 71,2 1,7 0,02 7,2 89,21 29,7g
Sacharidy (g) 40,4 | 3 2,7 14,6 0 20 04 10,7 | 0,02 48 139,8 46,6g
ztoho cukry (g) 30,8 - - 0,4 0 19,9 - 7,4 - 2,88 61,38 20,5¢g
Tuky (g) 1,2 | 0,683 0,65 0,3 0o - 70,8 | 03 19,9 0 93,8 31,3g
z toho nasycené
mastné kyseliny(g) 02 0025 - 005 0 - - 01 23 0 2,68 0,9
z toho transmastné
kyseliny (g) 0 0 - - o - - 0 - 0 0 0g
z toho mononenasyce né
mastné kyseliny (g) 0,02 0,53 - 0,08 0 - - 0 5,9 0 6,53 2,2g







