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Hovezi ragu s celerovou kasi
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Stavnaté maso s podzimni zeleninou a celerovou kasi je idealnim vyzivnym
pokrmem do chladnych dnl. Vyzkousejte dalsi certifikovany recept pro Vasi
chut i zdravi.
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Celerova vitaminova bomba

Celer je rostlina z Celedi mirikovité, kterou zname nejcastéji jako celer bulvu Ci
rapikaty celer. Vyuzit se daji vSak také i jeho listy. Z této zeleniny tedy
muzZeme zpracovat vSechny ¢asti: nadzemni ¢ast, rapik i ¢ast podzemni.
Celer je charakteristicky svou aromatickou chuti a vlni. Je to vitaminova
bomba mezi zeleninou, obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin C, A, E a
z mineralnich prvkl je zastoupen nejvice draslik, vapnik, horcik a fosfor. Celer
pusobi antibakterialné diky vysokému obsahu silic a éterickych oleji.
Ma mocopudné Ucinky a pomaha snizovat hladinu krevniho cukru a
cholesterolu. Celer se vétSinou vyuziva v kuchyni tepelnou Upravou, ale
nejvice naSemu organismus prospéje konzumace syrového celeru pro
zachovani vsech dulezitych zivin. Syrovy celer doporucuji ve formé
zeleninové Stavy (mulzete pridat mrkev, Cervenou repu ¢i jablka pro sladsi
chut). Rapikaty celer ¢i listy celeru se nemusi tepelné upravovat a jsou
vhodnym dopliikem salatu ¢i pomazanek.

Hovézi ragu s celerovou kasi

Priprava ragu zabere nékolik hodin, ale vétSinu ¢asu budete mit maso v troubé
¢i na plotné. Z trouby je maso krehci a z plotny zase rychleji hotové.
Kombinuji proto oba dva zplsoby, nejdrive pe¢u maso se zeleninou v troubé



cca 2 hodiny a na zavér ddm na plotnu maso dodélat a redukovat mirné
omacku. MUzete vsak dobu varu zkratit, pokud pouZijete papinak. Celerova
kase je klasicka bramborova kase nastavena a odlehcena varenym
celerem. K ragu vyborna kombinace!

RECEPT: HOVEZI RAGU S CELEROVOU KASI




INGREDIENCE:

Hovézi maso (zadni) 800 g
Olej rostlinny 20 g

Mrkev 200g

Dyné 200 g

Rapikaty celer 200 g
Cibule 200 g

Cesnek 20 g

Cervené vino 400 ml
Hovézi vyvar 400 ml

Cerstvé bylinky nebo kofeni (tymian, bobkovy list, rozmaryn,
majoranka) 10 g

Rajcata konzervovana drcena 250 mi



Celer bulva 400 g
Brambory 600 g

Mléko polotuc¢né 150 ml
Sul Spetka (2 g)

Pepr Spetka (2 g)
POSTUP:

Troubu si predehrejeme na 160 ° C. Na plotné v hrnci orestujeme na oleji na
kousky pokrajené maso a zprudka opeceme. Mrkev, dyni, rfapikaty celer, cibuli
a Cesnek pokrajime na vétsi kusy. Maso vyjmeme z hrnce a na vypeku
restujeme zeleninu do zhnédnuti. Vlozime maso zpatky k zeleniné, zalijeme
vinem, rajcaty, vyvarem, pridéme bylinky, stl, pepr a priklopené pokli¢kou
vlozime do trouby na cca 2 hodiny. Pak vynddme z trouby na plotnu a na
mirném ohni varime jesté 30-60 min do zméknuti masa a na zaver odklopime
poklici, aby se omacka redukovala do pozadované konzistence. Mezitim si
pfipravime celerovou kasi. Celer a brambory oloupeme a pokrajime na kousky
a dame varit do vrouci vody do zméknuti. Pak zeleninu rozmackame spolecné
s mlékem na kasi.



Energeticka hodnota 1 porce: 2 199 kJ, 42 g sacharidd, 36 g bilkovin, 16 g
tukl a 9 g vldkniny
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