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Papryka faszerowana miesem z kurczaka BG
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@ T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 227 kcal /1 porcie (364 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
62.37 kcal 6.84¢ 5.58¢ 212¢ 1.62¢
3.12% 13.68% 2.07% 3.03% 6.48%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Papryka czerwona - 200g (sztuka) KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180°C.

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 95g KROK 2: Papryke doktadnie umyj, odkréj gérna czesc (zachowajja na

pozniej)ioczyséz pestek.
- Cebula - 40g (V2 szt uki)

KROK 3: Cebule pokrdjw kostke.
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2

szczypty) KROK 4: Mieso umyj, zmielw maszynce dwukrotnie, dopraw solg i
pieprzem, wymieszajz cebulg i koncentratem. Podsmaz na rozgrzanym

* Pieprz czamy - 2g (2 szczypty) oleju. Tak przygotowanym farszem nadziej papryke.

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g

KROK 5: Papryke z miesem przykryj uprzednio odcietym ogonkiem, utéz
(tyzeczka)

W naczyniu zaroodpornym iwstaw do rozgrzanego piekarnika. Piecz

H o
+ Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka) okoto 20 minut w temp. 180°C.

- Olej rze pakowy uniwersalny - 5g (Vatyzki KROK 6: Upieczong papryke udekoruj posiekana natka pietruszki.

stotowej) Podawajz ryzem, kasza lub ziemniakamii dodat kiem suréwki.
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