Kelové listy plnené mletym
masom

27. 10. 2021

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

* 6 kelovych listov

e 200 g mletého telacieho masa

e 1 vajce

e 150 g cukety

e muskatovy oriesok

e sof

e Cierne korenie

e 200 ml hovadzieho vyvaru bez tuku alebo vodu
* olivovy olej

postup pripravy

Najprv pripravime kelové listy. Z hlavicky odtrhnite 6 stale velkych svetlejsich listov, ktorym odrezete
zdrevnatell stonku. Vo velkom hrnci privedte k varu vodu, vlozte do nej pripravené kelové listy a asi 1-2
minUty varte, aby listy boli polomakké. Tie potom vyberte a oplachnite studenou vodou.

V mise zmieSajte mleté maso, vajce, najemno nastrdhanu cuketu, sol, Cierne korenie a vacsiu Stipku
muskéatového orieska. Kelovym listom ti¢ikom na maso natl¢te silny stred, ak ho maju. Zmes rozdelte na 6
dielov a do kazdého listu lyzicou davajte doprostriedka naplf, z ktorej vytvarujete valcek. Kraje listu zahnite
cez maso a potom zvinte do zavitku. Zavitky previazte kiskom bielej nite alebo kuchynskou nitou.

Pekac namazte trochou oleja, zavitky do neho ulozte, podlejte vyvarom alebo vodou a vlozte prikryté
prikryvkou do traby vyhriatej na 190° C. Maso duste v trabe asi 30 minut. Po upeceni vyberte z triby a
$tavu z masa v hrnci zredukujte tak, aby mala vo vysledku priblizne 200 ml. Stavu dosolte a dokorefite a
vlozte do nej zavitky.

Ako priloha sa skvelo hodi tekvicové pyré.


https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/recepty-druha-faza/tekvicove-pyre

