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Kruti masové kulicky v zeli
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Krdti maso radi odbornici mezi tzv. superpotraviny. A pravem! Ma radu
benefitl, ze 70 % je bilé, ze 30 % tmavé. Druhy masa se od sebe lisi
zbarvenim, konzistenci i obsahem tuku. Kriti maso je vynikajici surovinou pro
pripravu nejriznéjsich pokrmd. Vyzkousejte dnes nas certifikovany recept na
krGti kulicky dusené v zeli.
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= Kruti maso je lehce stravitelné, v porovnani s ostatni drlibezi ma
nejméné tuku, nepodporuje usazovani cholesterolu, je tak velmi
vhodné pro osoby trpici srde¢nimi a cevnimi onemocnénimi, a rovnéz do
redukcnich diet. Kromé toho je tento druh masa zdrojem



plnohodnotnych bilkovin a aminokyseliny tryptofan, z niz se vytvari
serotonin - hormon, ktery hraje ddlezitou roli v regulaci nasi nalady. Pokud
tedy trpite nespavosti, Spatnou naladou, jste podrazdéni a Uzkostni,
sahnéte po pFirodnim antidepresivu - po krité! V krdtim mase najdeme
i dilezité vitaminy, za zminku stoji predevsim vitaminy skupiny B, z
mineralnich latek pak vapnik, zelezo a zinek.

Vyznamnou roli v receptu hraje vedle masa zeli. | to je zasobarnou zdravi.
Kromé vitaminu C je zeli zdrojem vitamin( skupiny B, kyseliny listové a
vitaminu E. Z mineralnich latek je vyznamna pfitomnost vapniku, horciku,
drasliku a selenu. Zeli plsobi priznivé na nase traveni, stimuluje pohyb
stfev a podporuje pravidelné vyprazdnovani. Diky vysokému
obsahu vlakniny nas zasyti na dlouhou dobu.

Ingredience: 4 porce

Masové kulicky:

mleté kruti maso 500 g
cesnek 2 stouzky 6g
sladkd mletd paprika 2,59
uzend mletd paprika 259
mlety kmin 2,59
sul 2,5¢g



pepr

cerstva hladkolista petrzelka
repkovy olej

Omacka:

cibule

cesnek 2 strouzky
nakladana loupana rajc¢ata
rajcatovy protlak

uzena mletd paprika

bilé hlavkové zeli

sul

pepr

repkovy olej

Postup

lg
20g
30g

200 ¢g
6g
400 g
40 g
59
600 g
2,59
lg
20 ¢



K mletému masu pridame utrené
strouzky ¢esneku, nasekanou hladkolistou petrzelku, sll a vSechno koreni.
Dlkladné promichdme a vytvorime kulicky o prdméru priblizné 3 cm.

. Ve vétsi panvi si rozpalime rfepkovy olej, na kterém osmahneme masové
kulicky. Jakmile se zatdhnout, vyndame je z panve a odlozime stranou.

. Do panve pridame lzici frepkového oleje. Vsypeme nadrobno pokrajenou
cibulku. Jakmile zesklovati, pfidame na platky nakrajeny Cesnek, jen
kratce osmahneme. Prisypeme uzenou papriku, opét kratce osmahneme,



poté i rajCatovy protlak.

4. Do panve pridame loupana rajCata, nakrajené zeli, osolime, opeprime. Vse
promichame, do panve vlozime zpét masové kulicky, lehce podlijeme
vodu, priklopime poklickou a za obCasného michani dusime do zméknuti
zeli, ca 30-45 minut. Pokud je potreba, priibézné podlévame vodou.

5. Ke konci sundame poklicku a prebytecnou tekutinu nechdme odpafrit.

vyZzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 462 100 1847 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 28,7 6,2 115 -
sacharidy g 20,1 4,3 80 -
z toho cukry g 13,1 2,8 53 -
tuky g 24,1 5,2 9 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,9 0,8 15 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vlaknina g 5,8 1,3 23 >1,2g/100g
sul g 1,68 0,36 6,71 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).

hlavni jidlo kofeni kriti maso raj¢ata recept s masem recept se zelim receptura
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