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Musaka grecka

)
T@‘ 4 osoby - tatwy

1078 kcal/l porcje (987 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
109.22 kcal 6.83¢ 5.02¢ 7.00¢ 0.69¢g
5.46% 13.66% 1.86% 10% 2.76%

& Sktadniki

- Baktazan- 480g

= Cukinia - 750g

+ Oliwa z oliwek - 50g (5 tyzek stotowych)
+ Cebula - 200g (2 Y2 szt uki)

+ Wieprzowina, schab surowy bez kosci-
1000g

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

- Przecier pomidorowy - 500g (2 Vs
sz klanki)

* Wino czerwone - 100g (% lampki)

+ Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 600g (2 %3
sz klanki)

= Masto ekstra - 120g (24 tyzeczek)

- Maka pszenna, typ 500 - 100g (%3
szklanki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1.5g (3
szczypty)

+ Zbttko jaja kurzego - 40g (2 szt uki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

& Sposob przyrzadzenia
Baktazan i cukinia:

KROK 1: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek. Posélwszystko ismaz plastry
baktazana pokrojonego wczesniejna plastry o grubosciok. 1 cm z obu
stron. Usmazone kawatki baktazana przetdz na recznik papierowy (by
odsaczy¢ nadmiar ttuszczu). W ten sam sposéb postepujz plastrami
cukinii.

Sos pomidorowy z miesem mielonym:

KROK 1: W garnku rozgrzej2 tyzkioliwy z oliwek, wrzu¢ posiekane cebule
ismaz je do momentu zeszklenia. Od czasu do czasu cato$é
przemieszaj. Gdy cebule sie zeszkla, dodaj1 kg miesa mielonego
(wieprzowego lub wotowo-wie przowego), cato$¢ doktadnie rozmieszaj
drewniang tyzka.

KROK 2: Do podsmazonego miesa dodaj przecier pomidorowy,
pomieszaj, nastepnie dodajczerwone wino iszczypte cynamonu.
Doktadnie cato$c ze potacz ze soba. Zmniejsz nastepnie ogienigotuj
jeszcze przez mniejwigcej20 minut.

KROK 3: Na sam koniec gotowania dopraw cato$¢ pieprzem isolg. Znowu
wymieszaj.

Sos beszamelowy:

KROK 1: W garnku na wolnym ogniu rozpus¢ masto (nie chcemy by
zmienito swéj kolor), dodajdo niego make pszenngipraz ja z mastem
przez ok. 2 minuty, ciagle mieszajac drewniang tyzka. Stopniowo
dodawajmleko i cato$¢ mieszajza pomoca trzepaczki.

KROK 2: Dopraw do smaku solg i pieprzem, dodaj2 szczypty $wiezo
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Sstartej gatkimuszKatotowejoraz Zoftka. Liggle mieszaj, a nastgpnie

* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) )
odstaw z ognia.

Wykonanie:

KROK 1: Plastry baktazana uktadaj na dnie naczynia zaroodpornego, na
baktazanie utdz plastry cukinii. Na warzywa przelej mieso mielone z
sosem pomidorowym. Cato$¢ zakryj sosem beszamelowym.

KROK 2: Pokréj w cienkie paskisertypu greckiego, a nastepnie skrusz go
na goérze catejzapiekanki.

KROK 3: Cate danie wt6z do piekarnika nagrzanego do 180°C
(termoobieg) na 45 minut (musake mozemy zapiekac nawet 60 minut).

*Jeslichcesz, by musaka sie dobrze kroita, po upieczeniu odczekaj
godzine, nastepnie poporcjuj cato$é na kawatki, te podgrzejoddzielnie.

** Musaka grecka jest niejednokrotnie pierwszym daniem, ktére
zazwyczaj probuja turyscipo przyjezdzie do stonecznejHellady. To
danie "sztandarowe" Grekow, ktry przygotowywane jest w kazdej
restauracji nie tylko w Grecji kontynentalnej, ale takze wyspiarskiej. Nie
nalezy ono jednak do dietetycznych ze wzgledu na duzg ilos$¢ ttustej
jagnieciny/ wieprzowiny, a takze napompowanych ttuszczem,
grillowanych warzyw i obecnoscisosu beszamel. Jednak jej smak
wszystko rekompensuje.

Smacznego!
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