The 1:1 Diet: Britsky Cottage Pie v

odlehcené variante

Priprava

Pfedehfejte troubu na 200 °C. a pfipravte
kofenovou zeleninu: brambory, pastinak a
tufin nakrajené na kostiCky vafte ve slané
vrouci vodé asi 15 minut, dokud nezméknou.
Slijte, pfidejte jogurt a rozmackejte.
Pfimichejte jarni cibulku nakrajenou na platky
a dochutte soli a pepfem. Velkou panev
potrete olejem a orestujte cibuli, mrkev a
c¢esnek po dobu 6-8 minut, dokud
nezmeknou. Pfidejte mleté hovézi maso,
rajCatovy protlak a worcestrovou omacku.
Duste nékolik minut, dokud maso nezhnédne,
poté pridejte vyvar. Pfivedte k varu,
zredukujte a pomalu varte jesté 15 minut.
Dochutte soli a pepfem. Do hovézi smési
pfidejte kukufichou mouku smichanou s
trochou studené vody. Stale michejte, dokud
smeés nezhoustne, poté pfidejte petrzelku.
Smés dejte do pekace a nahoru pridejte
rozmackanou korenovou zeleninou. Pecte v
pfedehfaté troubé po dobu 20—-25 minut
dozlatova. Mezitim, co se Cottage Pie pece,
spafte horkou vodou brokolici a fazole, aby
zmeékly. Slijte vodu a podavejte s hotovym
slanym kolacem.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 1h Omin
Celkovy ¢as: 1h 20min , Porce: 4

1965 kalorii ,7 g cukr(i ,31 g tukd ,11 g
bilkovin

Autor: Anna

Odkaz: hitps://srecepty.cz/the-1-1-diet-
britsky-cottage-pie-v-odlehcene-variante

Ingredience

1 ks cibule

1 ks mrkev

e 2 strouzek ¢esnek

e 2 lzice rostlinny olej

e 480 g hovézi maso

e 1 IZice rajCatové pyré

o 1 1ziCka worcesterska (Worcesterova)
omacka

e 2.5dcl hovézi vyvar

e 2 IZice kukuficnd mouka

e 1 hrst petrzelova nat

» 150 g brokolice

o 150 g fazolky (zelené fazolové lusky)

e 1 Spetka sul

o 1 Spetka pepf

e 100 g brambory

e 100 g pastinak

e 100 g tufin

« 2 lzice Recky jogurt

e 2ksjarni cibulka

Kategorie

Britska
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