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Tarhona s kralicim masom a mrkvou

Eva Polackova

Ingrediencie:

e 100g tarhone 320kcal, bielkoviny 12g, sacharidy 79g

e 150g kralicieho masa: 230kcal, bielkoviny: 29.55g, sacharidy: 0.450g, tuky:13.8g, cholesterol 97.5
mg, sodik: 28.5 mg, draslik, horcik, fosfor, zinok, vitaminy skupiny B

e 80g mrkvy: 28.22 kcal, bielkoviny 0.8g, sacharidy 5.8g, tuky 0.17g , vlaknina: 1.9 g, vitaminy
skupiny B, A,C,D

e 80g rajcin: 17.7 kcal, bielkoviny 0.7g, sacharidy 3.2g, tuky 0.18g, vlaknina 1.3g, vitaminy B,A,C
draslik fosfor, horcik

e 30g cibule: 13.3 kcal, bielkoviny 0.4g, sacharidy 2.6g, vlaknina 0.7g, vitaminy A,B,C,E,K, draslik,
fludr, fosfor, sodik, Zelezo, med’

o 1dl ¢erveného vina: 80.93kcal, sacharidy 2.8g, draslik, fosfor, Zelezo
e Sol, korenie

e repikovy olej

Postup:

Dame varit vodu a osolime. Tarhoriu varime vo vriacej vode 20 minut pokial nebude vhodnej
konzistencie. Na dalSej panvici osmazime cibulku na repikovom oleji do zlata a priddme mrkvu. Po 5
minUtovom smazeni priddme krali¢ie madso a oSUpané paradajky a podlejeme to ¢ervenym vinom.
Dusime na miernom ohni, postupne podla vlastnej chuti priddme Stipku Cili papricky, soli a ¢ierneho

korenia. Varime priblizne 25 minut. Servirujeme spolo¢ne s tarhoriou.
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