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Maso si nejrade€ji namelte doma nebo si nechte vybrany kousek namlit prfimo u
reznika, kupované mleté maso byva vétsinou zbytecné tucné. My jsme pouZzili
hovézi, mdzete ale vyuzit i libové vepfové nebo kruti. Zeleninovou omacku
mUzete také libovolné obménovat, jako zaklad ale ponechejte kvalitni raj¢atové



pyrée.

Jako prilohu jsme zvolili méné tradi¢ni bulgur, mizete ale kulicky podavati s
téstovinami nebo ryzi. Bulgur se vyrabi z celozrnné psenice, je proto
bohatym zdrojem vlakniny i nékterych vitamind a mineralnich latek.

Suroviny

bulgur (v suchém stavu) 220g
cibule 220 g
mrkev 220 g
celer bulva 150 g
cesnek 25¢g
rajcatové pyré 450 g
rajcatovy protlak 50 g
olej repkovy 15 ml
libové mleté hovézi maso (napriklad hovézi

zadni) 3609
vejce 1 ks 50g
mléko polotucéné 80 ml
pecivo celozrnné 40g
vyvar zeleninovy dle potreby
sul (cca polovina do kuli¢ek a polovina do 8¢
bulguru)

pepr, bobkovy list, rozmaryn



cerstvy tymian, Cerstva petrzelova nat

Postup

Zeleninu ocistime a nakrajime na libovolné velké kousky. Ve vétSim kastrolu
osmahneme nejprve cibuli, poté priddme nakrajenou mrkev, celer a na platky
nakrajené tfi strouzky Cesneku. Az zelenina trochu zhnédne, pfidame koreni a
protlak a jesté chvili opékame. Podlijeme vyvarem a pridame rajCatové pyré.
Varfime na mirném plameni. Pripravime si masové kulicky. Celozrnné pecivo
zalijeme mlékem a nechame nasaknout. Maso nameleme a prfidame k
rozmocenému pecivu, pridéme vejce, stl, pepr a tymian a ru¢né propracujeme.
Ze smési tvarujeme malé kulicky a pridame do omacky. Dusime pod poklickou
cca 45-60 minut. Omacku dochutime dle potreby soli, pepfem a pfipadné
citronovou Stavou. Bulgur uvafime dle navodu na obalu. Pfed podavanim
posypeme cerstvou petrzelkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 541,9 107,6  2167,5 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 33,1 6,6 132,6
sacharidy g 68,5 13,6 274,1
z toho cukry g 12 2,4 48
tuky g 14,5 2,9 58



z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,9 0,8 15,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 17,5 3,5 70 =1,29g/100g
sul g 3 0,6 12,1 <0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 =3,0g/100¢g
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