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Papryka faszerowana miesem z kurczaka

L & 8 & & 4k

T@‘ 1 osoba W tatwy

259 kcal/l porcje (376 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.91 kcal 6.84¢ 720¢g 212¢ 1.55¢
3.45% 13.68% 2.67% 3.03% 6.2%

& Sktadniki

- Papryka czerwona - 200g (sztuka)
- Mieso z piersikurczaka, bez skéory - 95g
+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

= Curry - 6g (2 tyzeczki)

* Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g
(tyzeczka)

+ Butka tarta - 8g (tyzka stotowa)
= Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowej)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180°C.

KROK 2: Papryke doktadnie umyj, odkréj gérna czesc (zachowajja na
pozniej)ioczyséz pestek.

KROK 3: Cebule pokrdjw kostke.

KROK 4: Mieso umyj, zmielw maszynce dwukrotnie, dopraw sola, curry i
pieprzem, wymieszajz butka, cebulg i koncentratem. Podsmaz na
rozgrzanym oleju. Tak przygotowanym farszem nadziej papryke.

KROK 5: Papryke z miesem przykryj uprzednio odcietym ogonkiem, utéz
W naczyniu zaroodpornym iwstaw do rozgrzanego piekarnika. Piecz
okoto 20 minut wtemp. 180°C.

KROK 6: Upieczong papryke udekoruj posiekana natka pietruszki.
*Podawajz ryzem, kaszg lub ziemniakamii dodat kiem suréwki.

Smacznego!
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