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Odlehceny masopust

Na druhou stranu, v dnesni dobé posedlé zdravou vyzivou bychom se asi tu¢nou husickou a
smazenymi koblihami vSem nezavdeécili. Zvlasté po Vanocich, kdy mame vSichni jeSté zbytky cukrovi v
krabicich, smazené rizky zase na Cas nepotrebuje ani vidét a nezridka jsme si dali hubnouci novoroc¢ni
predsevzeti.

Presto si masopustni hostinu muzete klidné pripravit, zkuste to jen v trochu odlehcené verzi!

Brokolicové placicky pecené v troubé

Vyzkousejte misto smazeni peceni v troubé. Placicky nebudou tak mastné a na chuti jim to neubere. Naopak!
1 brokolice, 7 Izic hladké mouky, 2 vejce, 200 g tvrdého syra, stl, pepr, olivovy olej

Brokolici uvarime domékka, nechdme vychladnout a rozmackame ji vidlickou. Priddme mouku, vejce a
nastrouhany tvrdy syr. Ochutime soli a mletym peprem. Ze vzniklé hmoty tvarujeme placi¢ky (pokud vam
tésto drzi Spatné u sebe, priddme jesté mouku). Dame je na plech vylozeny pecicim papirem, potreme
olivovym olejem a peceme pri 180 °C dozlatova asi pul hodiny. V poloviné peceni placicky obratime.

Masopustni koblihy trochu zdraveéji

Klasicka sladka pochoutka pripravovana v kazdé chalupé. Drive smazené hlavné na sadle. Vy to ale zkuste
zdraveéji. Hladkou mouku vyménte za Spaldovou, cukr za med a upecte je.



* 2 hrnky spaldové mouky

® 3/4 hrnku vlazného mléka

Y% kostky drozdi

1 I1Zicka cukru

* 3 IZice medu

* 1 Zloutek

* 3 IZice mdsla (idedlné prepusténého ghi)
® Spetka soli

Nejprve si pripravime kvasek. Do vlazného mléka rozdrobime drozdi a primichame cukr. Nechame vzejit.
Mezitim v misce smichdme mouku, med, zloutek, méslo a sul, priddme kvések a vypracujeme hladké tésto.
Pokud se prilis lepi, podsypeme trochou mouky. Prikryjeme a nechame alespon hodinu vykynout. Poté tésto
vyklopime na pomoucenou plochu a vyvalime na silnéjsi plat. Z néj vykrajujeme vétsi kolecka a skladdme na
plech vylozeny pecicim papirem s dostateénymi rozestupy mezi sebou. Nechame jesté pul hodiny kynout a
poté peceme v troubé vyhraté na 180 °C dozlatova. Po vychladnuti mizeme naplnit pomoci cukrarského
sacku a uzké S$picky libovolnou néplni, doporucujeme napriklad doméaci ovocnou marmeladu bez pridaného
cukru, pripadné potrit rozpusténym maslem a pocukrovat.

Veprovy gulasek na cerném piveé

Veprové maso na stole pti masopustu nikdy nechybélo. At uz to byla pecinka nebo pravé poctivy gulds.
Naésledujici verze vam ale po konzumaci neprivodi pocit tézkosti, a presto si na ni pochutnaji i zaryti
masozravci.

* 1 kg veprové plece

* 2 cervené cibule

* 1 vétsi bila cibule

® 0,51vody

® 2 dl cerného piva

* 2 IZicky rajcatového protlaku
*® 1 stredni brambora

* 3 strouzky cesneku

Y IZice sladké papriky

Y5 1Zicky chilli

Y 1Zicky majordnky

Y% 1Zicky drceného kminu

* Stl a pepr

* 2 IZice prepusténého mdsla (popripadé olej)

Maso nakrajime na vétsi kusy, osolime a opeprime. Cibule nakrdjime nadrobno a vhodime do hlubsi panve
na rozehraté maslo. Osmahneme dozlatova a priddme maso spolec¢né s paprikou, chilli a rajcatovym
protlakem. Nechdme zatdhnout a pustit Stdvu. Poté podlijeme vodou a cernym pivem a zakryjeme poklickou.



Pozvolna nechdme dusit asi pul hodiny. Poté priddme nastrouhanou syrovou bramboru a varime jesté dalSich
dvacet minut. Jakmile je maso hotové, dochutime guld$ majorankou, kminem a prolisovanym c¢esnekem.
Podavame napriklad s karlovarskym knedlikem nebo s celozrnnymi téstovinami.



