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Ryzowa zapiekanka z indykiem i warzywami
W % i (88)

T@‘ 4 osoby - tatwy

522 kcal/l porcje (622 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
83.93 kcal 730¢ 8.62¢ 2.82¢ 137¢g
4.2% 14.6% 3.19% 4.03% 5.48%

® Sktadniki

* Ryz biaty surowy - 150g

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 500g
- Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Papryka z6tta - 120g (sztuka)

= Por-260g (sztuka)

* Pieczarki- 400g (20 sztuk)

= Kukurydza, konserwowa - 105g (7 tyzek
stotowych)

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu -
180g

= SerFeta- 100g (2 porcje)

= SerGouda, tarty - 40g (4 tyzki stotowe)
+ Szparagi- 300g (%3 garsci)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

= Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Mieso z indyka doktadnie
umyj, osusz i pokréjw kostke. Przypraw sola, pieprzem, ostrg papryka i
ziotami prowansalskimi. Na rozgrzany na patelniolejwrzué pokrojnego
indyka i smaz przez ok. 10 minut.

KROK 2: Pieczarki, paprykii pora doktadnie umyji pokréj. Szparagi umyj,
odtam drewniate korice i rowniez pokréj. Do miseczkiprzetdz
usmazonego indyka, a na patelnie wrzu¢ warzywa. Smaz przez ok. 15
minut, az cata woda z pieczarek odparuje. Nastepnie dodajodsaczona z
zalewy kukurydze, usmazonego wczesniejindyka i ryz. Wszystko
doktadnie wymieszajisciagnijz ognia.

KROK 3: Fete pokrdjw kostke. Do miski wbij dwa jajka, wlej mleko, dodaj
sél, pieprz, wedzong i ostra papryke oraz ziota prowansalskie. Sos
doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Naczynie zaroodporne wysmarujoliwg. Przetdz do niego
przygotowana mieszanke izalejsosem. Na sam wierzch potéz
pokrojona fete. Naczynie przykryj, wstaw do nagrzanego piekarnika i
piecz przez 30 minut.

KROK 5: Ser z6tty zetrzyjna tarce. Po uptywie 30 minut wyjmij
zapiekanke z piekarnika i posyp serem. Nast e pnie wstaw ponownie do
piekarnika i piecz jeszcze bez przykrycia przez 15 minut.

Smacznego!


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Ryzowa_zapiekanka_z_indykiem_i_warzywami.jpg

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
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