Hovézi gulas s houskovym knedlikem

9% gramy [g]

2x kus (malé, 50 g)
45x gramy [g]
120x gramy [g]
150x gramy [g]
50x gramy [g]

1x gramy [g]

30x gramy [g]
900x gramy [g]
80x gramy [g]
650x gramy [g]
1x kilogramy [kg]
1x gramy [g]

2x gramy [g]

20x gramy [g]
400x gramy [g]

Cesnek (chybi ENVI) *

vejce (Cesko)

sl (chybf ENVI)

sadlo veprové - Zivocisny tuk (Cesko)
rohlik pgenicny bily (Cesko)

protlak, rajsky (chybi ENVI)

pepr, Cerny - koreni (chybi ENVI) *
paprika, mleta (chybi ENVI)

mouka p3enicna hruba (Cesko)
mouka p3enicna hladka (Cesko)
mléko kravské - polotu¢né (Cesko)
maso hovézi - plec na gulas (Cesko)
majoranka, susena (chybi ENVI) *
kmin - koreni (chybi ENVI) *

drozdi Cerstveé (chybi ENVI)

cibule (Cesko)

1. Zaklad gulase

Oloupanou cibuli nakrajime na drobno, na tuku pripravime tmavsi zaklad,
pridame rajcatovy protlak, osmahneme, pridame mletou papriku, kratce
osmahneme, mirné zalijeme, vioZime maso, osolime, opepfime, pfidame kmin
a za obcasného promichani dusime pod poklici.

2. DusSeni guase

Kdyz je maso v zakladu ¢astecneé mékkeé, vydusime Stavu na tuk, zaprasime ji
prosatou moukou, za stalého michanf ji zasmazime a podlijeme teplou vodou.
Pak pridame utreny Cesnek, majoranku a zvolna dusime za obcasného
promichani témer domeékka. Meékké maso vyjmeme a omacku na né

precedime. Hotovy gulas podle potreby prisolime a znovu kratce povarime.

3. Uvareni knedlik
Knedliky zavarfime do varici se vody a varime 10 minut. Poté otocime a varime

dalsich 10 minut. Vyjmeme a propichame vidlickou.



Vysledné hodnoty

Celkovy vysledek: 5 /5

Zivotni prostFedi

na jednu porci dopad
Zmeéna klimatu 4521g CO2 eq. 5 /5
Okyselovani prostredi 0.0665 g 502 eq. 5 /5
Nadbytek zivin ve vodé 0.0013 g P eq. 5 /5
Zabor pldy 3.5533 m? eq. 5 /5
Ubytek vody 0.06 litrd 5 /5
VyZiva a zdravi

podil z dennf

na jednu porci
doporucené davky

Energie 3137.67 K 37 %
Tuky 26.7054 g 38 %
Nasycené mastné kyseliny 11.59¢g 58 %
Cukry 6.51¢g 7 %

sal 489¢g 82 %




