Kapustové listy plnéné
mletym masem
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27. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Tradicni Ceska kuchyné se bez kapusty neobejde, vétsSinou ji vSak spoji s tuCnym
masem a smetanou. Kdyz vynechdme nezdravé tuky, Ize ji v této Uprave
konzumovat i pfi proteinové dieté.

Co potiebujete (2 porce):

* 6 listl kapusty

200 g mletého teleciho masa

1 vejce

150 g cukety

muskatovy orisek

e sdl

* pepr

e 200 ml hovéziho vyvaru bez tuku nebo vody
* olivovy olej

Jak na to:

1. Nejdrive pripravime listy kapusty. Z rlZice pak sundejte 6 stale velkych svétlejsich listl, kterym
odriznéte drevnaty rapik.

2. Ve velkém hrnci privedte k varu vodu, vlozte do ni pfipravené kapustové listy a asi 1-2 minuty varte,
aby listy byly polomékké. Ty pak vyjméte a proplachnéte studenou vodou.

3. Vmise smichejte mleté maso, vejce, najemno nastrouhanou cuketu, stl, pepr a vétsi Spetku


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

muskatového orisku.

4. Kapustovym listdm pali¢kou na maso natlucte silny stfed pokud jej maji.

5. smés rozdéite na 6 dild a do kazdého listu Izici davejte doprostred napln, ze které vytvarujte valecek.

Kraje listu prehnéte prfes maso a potom svinte do zavitku. Zavitky prevazte kouskem bilé nité nebo
kuchynskym provazkem.

6. Pekac vymazte trochou oleje, zavitky do néj narovnejte, podlijte vyvarem nebo vodou a vlozte prikryté
poklici do trouby vyhraté na 190° C. Maso duste v troubé asi 30 minut.

7. ro upeceni vyjméte z trouby a Stdvu z masa v rendliku zredukujte tak, aby méla ve vysledku pfiblizné
200 ml. Stavu dosolte a dopeprete a vlozte do ni zavitky.

8. Jako priloha se skvéle hodi dynové pyré.


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-druha-faze/dynove-pyre

