Papryka zapiekana w stylu meksykanskim
Wskazowki

e (zas przygotowania: 35 minut

e 8sztuk

e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 241 kcal \ B-19g\T-6 g\ W-26 g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 72 kcal \B-6 g\ T-2g\W-8g\ Bt-2 g

Sktadniki

cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 2 zgbki (10 g)

oliwa — 2 tyzki (20 g)

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (400 g)
papryka stodka — 2 tyzeczki (8 g)

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

oregano — 1,5 tyzeczki (6 g)

kmin rzymski — 1/4 tyzeczki

sol —do smaku

pieprz — do smaku

pomidory krojone w puszce — 1 opak. (400 g)
fasola czerwona konserwowa — 1/2 op.(130 g)
kukurydza konserwowa — 1/2 opak. (75 g)
koncentrat pomidorowy — 2 tyzki (30 g)

ryz basmati — 1/2 szklanki (100 g)

papryka czerwona — 8 sztuk (1300 g)

ser mozzarella, tarty — 2 garscie (60 g)
pietruszka, natka — 2 tyzki (24 g)

AN N N N N NN Y N U U N N U N N N

Przygotowanie
1. Pokrojong cebule i czosnek zeszklij na oliwie.
2. Mieso zmiel i dorzu¢ do cebuli z czosnkiem. Dodaj przyprawy i smaz, az kurczaka lekko sie zetnie.

3. Wlej drobno krojone pomidory z puszki i gotuj przez chwile. Dorzu¢ optukang fasole z puszki, kukurydze
oraz koncentrat. Jesli masa bedzie za sucha, mozesz wla¢ odrobine wody.

4. Do sktadnikow na patelni dodaj ugotowany ryz i posiekang natke pietruszki. Wymieszaj i ewentualnie
dopraw do smaku.

5. Z papryk odkrdj ,czapeczki”, wytnij gniazda nasienne i do srodka przetdz farsz. Pierz we frytkownicy
bezttuszczowej przez 10 minut w 180, nastepnie posyp serem i piecz jeszcze 3 minuty.

6. Podawaj z dowolnymi dodatkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/papryka-zapiekana-w-stylu-meksykanskim/




