Cukinia faszerowana miesem i ryzem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 60 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 551 kcal \ B-27 g\ T-13 g\ W-78 g\ Bt-9 ¢

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 353 kcal \ B-22 g\ T-13 g\ W-36 g\ Bt-5¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g cukinii: 65 kcal \B-4g\T-2g\W-7g\Bt-1g

Sktadniki

cukinia — 1 sztuka (800 g)

cebula — 1 sztuka (80 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

ryz basmati — 1/2 szklanki (100 g)

mieso mielone z topatki wieprzowej — (300 g)
koncentrat pomidorowy — 4 tyzki (100 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

koperek — 1 tyzka (4 g)

pomidor malinowy — 2 sztuki (340 g)

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

pieprz — 1/3 tyzeczki

sol —do smaku

suszone pomidory z czosnkiem-1 tyzecz.(4 g)
pomidory krojone w puszce — 1 opak. (400 g)
oregano — 1/3 tyzeczki

papryka stodka — 1/2 tyzeczki

cukier — 1 szczypta

sol i pieprz —do smaku
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Przyktadowe dodatki
v’ ziemniaki— 250 g na 1 porcje
Przygotowanie

1. Cukinie przekrdj na pot i wydraz. Przetoz na blache w ktérej bedziesz jg zapiekac i lekko oprdsz sola.
Odstaw.

2. Na oliwie lekko zeszklij cebulke. Ryz ugotuj al dente i lekko przestudz.
3. Przygotuj sos: zagotuj pomidory z puszki, szczypte cukru, sdl, pieprz, oregano, papryke stodkg. Odstaw.

4. Do miski przetéz zmielone mieso, dodaj cebulke, ryz, koncentrat pomidorowy, natke pietruszki, koperek,
przyprawy, pokrojone pomidory. Catos¢ dokladnie wymieszaj przy pomocy dtoni.

5. Farsz przetéz do tédeczek z cukinii i polej sosem. Na blache mozesz wyla¢ odrobine wody, dzieki czemu
»S0ki” sie nie przypala. Piecz w 200C przez 50 minut.

6. Podawaj z ulubionymi dodatkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/cukinia-faszerowana-miesem-i-ryzem/




