Klopsiki po wegiersku

Z mielonego miesa indyka i pieczarek powstang wysSmienite
soczyste klopsiki, uduszone w sosie z pomidordow i papryki.
Dzieki dodaniu mtodych =ziemniakéw potrawa stanowi
petnowartosciowy positek.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

30 g masta

1 mata cebula, drobno posiekana

340 g pieczarek, drobno posiekanych
340 g mielonego miesa indyka

50 g Swiezo utartej butki

1 jajko, ubite

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej
550 g matych mtodych ziemniakodw

sol i pieprz

4 tyzki chudego jogurtu naturalnego
natka pietruszki, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/klopsiki-po-wegiersku/

Sos paprykowy

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, wycisniete

1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 zielona papryka, pokrojona w paski
1 *yzka papryki w proszku

1 1 passaty pomidorowej

szczypta ziaren kminku

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozpusci¢ masto na patelni z grubym dnem, wrzucié¢ cebule
oraz pieczarki i smazy¢ na Srednim ogniu 10 minut, czesto
mieszajac. Poczatkowo pieczarki puszczaja sok, Kktoéry
wyparowuje podczas smazenia, a one same zmniejszajg objetosc,
ciemniejg i zmieniajg sie w do$¢ gesta mase. Po usmazeniu
przetozy¢ je do miski, zeby lekko przestygty.

2) Dodac¢ mielone mieso indyka do pieczarek i starannie
wymiesza¢ widelcem. Doda¢ butke tarta, jajko, natke pietruszki
oraz troche soli i pieprzu, wymieszac¢, zeby sktadniki dobrze
sie potgczyty. Zwilzy¢ dtonie, zeby masa nie przyklejata sie
do nich, uformowac¢ 20 klopsikéw wielkosci orzecha wtoskiego i
odstawic.

3) Przygotowal¢ sos. Rozgrza¢ oliwe w duzym zaroodpornym
garnku, wrzuci¢ cebule i smazy¢ okoto 4-5 minut, czesto
mieszajac, zeby zmiekta, ale sie nie przyrumienita. Doda¢
czosnek, czerwong oraz zielong papryke i smazy¢ 2-3 minuty,
catly czas mieszajgc. Wsypal papryke w proszku, smazy¢ minute,
wlaé¢ passate pomidorowg i doprowadzi¢ do wrzenia na duzym
ogniu.

4) Dodac¢ kminek oraz sél i pieprz, wymieszac¢. Wtozy¢ klopsiki
oraz ziemniaki do gotujacego sie powoli sosu, ostroznie, zeby
klopsiki sie nie rozpadty. Ponownie doprowadzi¢ do delikatnego
wrzenia i dusi¢ powoli pod przykryciem 35 minut, az ziemniaki



bedg miekkie. Doprawié¢ sola i pieprzenm.

5) Wytozy¢ klopsiki razem z ziemniakami i sosem do miseczek,
na kazda porcje natozy¢ troche jogurtu, przybra¢ natka
pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 450 kcal, 27 g biatka, 17 g ttuszczdéw (w tym
6 g NKT), 51 g weglowodanéw (w tym 19 g cukréw), 7 g btonnika
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