Masova sekana

27. 10. 2021

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

» 200 g hovadzieho zadného alebo rostenky
e 250 g morcacieho masa

e 1 vajce

e 100 g poru

¢ 100 g cukety

e tymian (majoranka)

e 1/2 lyZitky suseného cesnaku

e 2 lyzice dijonskej horcice (nesladené)
e sol

e Cierne korenie

e olivovy olej

postup pripravy

Maso zbavime blan a pripadne aj koze a pomelieme. Pokial ho meliete sami doma, mézete hovadzi maso
pomliet jemnejsie ako morcacie. Por nakrdjame na drobné kocky. Cuketu bez Supky a semien nastrGhame
na jemnom struhadle. Zeleninu a maso dame do misy a pridame este vajce a tymian (suseného cca 1,5 - 2
lyzicky) alebo majoranku, suseny cesnak, 1 lyzicu dijonskej horcice, Cierne korenie a vydatne osolime.
VSetky ingrediencie rukami poriadne prepracujeme a vyslednu zmes este parkrat celd vezmeme do rik a
hodime do misy - zbavime sa tak vzduchu v zmesi a sekana bude lepsie drzat pri sebe.

Raru predhrejeme na 180 °C. Na vymastenom plechu vytvarujeme Sisku sekanej, ktord potrieme rukami
jednou lyzicou dijonskej horCice. Plech vlozime do rury a peCieme 1 - 1,5 hodiny, pokym sekana
nezozlatne.

Na odvazenie jednej porcie si cell vyslednl sekanu zvazime a ako jednu porciu si odkrojime 1/4 celkovej
vahy. Aj ked by Vas podla Vasho nazoru zasytilo mensie mnozstvo, neuberajte si. Dolezité je, aby telo

dostalo v porcii tolko bielkovin, kolko ma.

Ako prilohu k sekanej mo6zete podavat kyslu kapustu.



