Morcaci segedin

26. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza
ingrediencie na 4 porcie

¢ 600 g chudého morcacieho masa
* 500 g kyslej kapusty

2 lyzice susenej cibule

2 lyzice za studena lisovaného sinecnicového oleja
2 bobkové listy

rasca

2 lyzice sladkej papriky

e suseny cesnak

e sol

Cierne korenie

11 vody

postup pripravy

Maso nakrajame na rovnako velké rezance. V hrnci si rozohreme olej a oprazime na fom cibulu, az cibula
zosklovatie, priddme maso. To orestujeme zo vsetkych stran, potom osolime, okorenime Ciernym korenim,
pridame trochu suseného cesnaku, rascu a sladku papriku. To vSetko spoloCne dokladne premieSame a
zalejeme vodou tak, aby maso bolo takmer ponorené. Pre vyraznejSiu chut priddme esSte 2 bobkové listy.
Hrniec zavrieme a nechame dusit 10 min(t.

Po 10 minutach priddme nakrajanu odkvapkanu kyslU kapustu. Pozor, skontrolujte na obale, ze kysla
kapusta je bez pridaného cukru. Kapustu s masom podusime dalSich 15 - 20 minut alebo pokym maso
nezmakne.

Takto pripraveny segedin méZzeme podavat v 2. faze diéty napriklad s cuketovymi rezancami, v 3. faze uz
pridajte aj sacharidovl prilohu (2 lyzice zemiakov alebo ryze).

Pokial varite pre cell rodinu, dajte si nabok z takto uvareného segedinu a do zbytku pridajte kyslu
smotanu.


https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/recepty-prva-faza/cuketove-rezance
https://www.prodietix.sk/cuketove-rezance

