Skutec¢né
zdrava Skola

Kuchafri — receptury ,,maso”

Celozrnné spagety se smési z mletého masa — 4 porce

Suroviny:
- 350 g celozrnnych Spaget
- olivovy olej
- 2 mensicibule nebo jedna velka
- 240 g mrkve (3 stfedni mrkve)
- 3 strouzky Cesneku
- 200 g cuketa
- voda 100 — 150 ml + voda na pfilévani pod maso
- 250 g bio hovézi mleté maso
- 60 g rajc¢atového protlaku
- 400 g krajenych rajcat — v obdobi, kdy nejsou Cerstva pouZijme sterilovana sekana
- bazalka, oregano, sul, pepr

Pracovni postup: Ve vétsi panvi na oleji osmahneme najemno nakrajenou cibuli. Pfiddme prolisovany ¢esnek a na
drobné kosticky nakrajenou ocisténou mrkev a cuketu. Restujeme pfiblizné 8-10 minut a pribéZiné michame.
Podlijeme vodou 100 — 150 ml a nechame vodu vydusit. Potom pfidame mleté hovézi maso a spolu se zeleninovym
zakladem restujeme a michame asi 5 minut. Pfidame protlak, rajcata, dobfe promichame, aby se zelenina rovnomérné
rozprostiela mezi maso a pod poklickou dusime na mirném ohni 15-20 minut. Ob¢asné michdme a pfipadné
podlévdme vodou, aby se celda smés neprichytdvala. Nakonec dochutime bazalkou, oreganem, soli a pepfem.
Celozrnné Spagety varime podle navodu na obalu. Jakmile je masovo-zeleninovy zdklad hotovy, promichame jej
a téstovinami a miZeme podavat.

Poznamka: Pri podavani mizeme posypat strouhanym parmezanem.

Kufe pizzaiola — 4 porce

Suroviny na raj¢atovou omacku na potreni kurete:

- 240 g loupanych sekanych sterilovanych rajcat

- 1cibule

- 3 strouzky Cesneku

- slunecnicovy olej

- bazalka

- oregano

- sdl
Pracovni postup omacka: Na oleji osmazime najemno nakrdjenou cibuli, zalijeme rajéaty a okofenime bylinkami.
Pozvolna dusime do odpafeni vody a vytvoreni hustsi pasty cca 30 minut pod poklickou na mirném ohni, obcas
promichame.

Dalsi suroviny:
- 4 platky z kufecich prsou
- 100 g syru mozzarella
- oregano
- sl
- olej
- 500 g brambor



Pracovni postup kuie s bramborem: Kufeci prsa pokrajime na platky a osolime. Rozpalime panev a na horké panvi
zprudka opeéeme cca 2 minuty nakrajené platky, aby se maso zatahlo — zbéla, pfestane z néj vytékat $tava. Zatahnuté
maso presuneme na talif a kazdy kureci platek potfeme smési rajéatové omacky. Navrch polozime kolecko mozzarelly
a Spetku oregana. Kureci maso s mozzarellou naskladame do pekacku vytfeného olejem a peceme v troubé na 175°C
po dobu 12-15 minut, dokud neni kufe hotové. Podavame s vafrenymi bramborami nebo bramborovou kasi. MGzeme
ozdobit salatem polnickem. Brambory vatime pokrajené na c¢tvrtky v osolené vodé po dobu 20 minut od doby varu.



