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Tekvicova panvicka s mletym mésom

Pocet porcil: 4 Priprava: 5 min Varenie: 20-40 min

Postup:
1.Petrzlen umyjeme a nastrihame nahrubo.
2.Vo woku zohrejeme na strednom plameni ghee.
Prididme mleté méso a nastrahany petrzlen.
Opekame, kym sa méso zatiahne z kazdej strany
- cca 5 min. Zmes osolime a pridame rozmarin.
3.Panvicku prikryjeme a nechame dusit 5-10 min.
4.Medzitym oStpeme a nakrdjame na menSie
kocky maslovu tekvicu. Budeme potrebovat tak
1/2 7o strednej tekvice.
.Kocky tekvice prihodime k zmesi. Chvilku
opecieme (1-2 min), zalejeme plechovkou
kokosového mlieka a nechdme dusit cca 15 min.

vl

LT b e ; Obcasne premieSame.
* z l;L p)repusteneho masla 6.Medzitym si pripravime tmavozelenu listovi
ghee

zeleninu. TvrdsSie listy nechame na panvicke
2 min. Jemnucké listy staci pridat az po
odstaveni zo zdroja tepla a len premiesat.

e 500¢g mletého morcacieho

e 1 vicsi koren petrzlenu

e 4 hrnceky maslovej
tekvice nakrajanej na
kocky

e 1PL rozmarinu

e 1 plechovka kokosového
mlieka

e 8-10 hrncekov
tmavozelenych listov
kelu/cvikly/ kalerabu, ¢i
ruziciek brokolice

e sol

Moje tipy a detailny postup najdes na webe:
Tekvicové panvicka s mletym misom

Moje vychytavky:

Viac receptov aj mnoho funkénych informacii najdes na www.leaslampiakova.sk



https://leaslampiakova.sk/
https://leaslampiakova.sk/recepty/tekvica-s-mletym-masom/

