Masova sekana

27. 10. 2021

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

Hledate ten spravny recept pro pripravu sekané? Jak ji pfipravit tak, aby byla chutna
a zaroven splnovala podminky proteinové diety?

Co potrebujete (4 porce):

» 200 g hoveziho zadniho nebo rosténé
e 250 g krutiho masa

» 1 vejce

» 100 g pdrku

* 100 g cukety

 tymian (majoranka)

 1/2 I1Zicky suseného Cesneku

» 2 IZice dijonské horcice (neslazené)
o sUl

e pepr

« olivovy olej

Jak na to:

1. Maso zbavime blan a pripadné i kiize a pomeleme. Pokud jej melete sami doma, mlZete hovézi maso
pomlet jemnéji nez maso krati.

2. Porek nakrajime na drobné kosticky. Cuketu bez slupky a semen nastrouhdme na jemném struhadle.

3. Zeleninu a maso dame do misy a pridame jesté vejce, tymian (suseného cca 1,5 - 2 Izicky) nebo
majoranku, suseny Cesnek, 1 Izici dijonské horCice, pepr a vydatné osolime.


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

4. VSechny ingredience rukama radné propracujeme a vyslednou smeés jesté pakrat celou vezmeme do
rukou a hodime do misy - zbavime se tak vzduchu ve smési a sekana tak bude Iépe drzet pri sobé.

5. Troubu predehrejeme na 180° C.

6. na pomasténém plechu vytvarujeme Sisku sekané, kterou potfeme rukama jednou Izici dijonské
hofcCice.

7 . Plech viozime do trouby a peCeme 1 - 1,5 hodiny, dokud sekana nezezlatne.

8. rro odvazeni jedné porce si celou vyslednou sekanou zvazime a jako jednu porci si ukrojime 1/4 celkové

vahy. | kdyz by Vas dle Vaseho nazoru zasitilo mensi mnoZstvi, neubirejte si. Dllezité je, aby télo dostalo v
porci tolik bilkovin, kolik ma.

0. Jako prilohu k sekané mUzete podavat kysané zeli.



