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Papryka faszerowana pomidorowa kaszg
jaglana

L Yededok ok e (11)

@ 40 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

231 kcal/l porcje (397 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
58.12 kcal 194¢ 10.17¢ 1.75¢ 150¢
2.91% 3.88% 3.77% 2.5% 6% 2.91%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Papryka czerwona - 800g (4 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Cebula - 80g (sztuka)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Pomidory w puszce - 400g (puszka)
= Pomidor suszony - 56g (8 sztuk)

= Kukurydza, konserwowa - 60g (4 tyzki
stotowe)

= Cukinia - 100g
- Kasza jaglana sucha - 50g

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
= Bazylia suszona - 2g (V2 tyzeczki)
* Kurkuma - 2g

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Nagrzej piekarnikdo 180 st. C.

KROK 2: Papryke doktadnie umyj, odkrdj gdrng czesc (zachowajja na
p6zniej)ioczyséz pestek. Jejwnetrze posyp delikatnie solg i pieprzem.

KROK 3: Ugotuj (uprzednio podprazona) kasze jaglang wedtug
wskazdwek producenta zamieszczonych na opakowaniu produktu.

KROK 4: Cebule pokréjw drobna kostke, czosnek drobno posiekaj.
Podsmaz je na rozgrzanym oleju rzepakowym do momentu, az cebula
sie zeszKkli. Naste pnie dodaj krojone pomidory z puszki (lub Swieze),
pokrojone suszone pomidory, kukurydze z puszkiipokrojona cukinie. Dus
do momentu, az cukinia zmieknie. Na samym koricu dodaj ugotowana
kasze jaglang i doktadnie wymieszajz masa pomidorowa. Cato$¢ dopraw
sola, pieprzem, bazylia, kurkuma i ziotami prowansalskimi do smaku.

KROK 5: Tak przygotowanym farszem nadziej papryke. Cato$¢ przykryj
uprzednio odcietym ogonkiem, utéz w naczyniu zaroodpornym i wstaw
do rozgrzanego piekarnika. Piecz okoto 20-25 minut wtemp. 1800C.

*Upieczong papryke udekorujposiekang natka pietruszki.
**Podawajz ryzem, kasza lub ziemniakami i dodatkiem suréwki.
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