Papryka faszerowana kasza
jaglana
Jesli chcesz zwiekszy¢ ilos$¢ warzyw w swojej diecie to jest

idealny przepis. Tak przygotowana papryka zawiera mndstwo
witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

60 g kaszy jaglanej, wyptukanej

1 i 1/2 szklanki wywaru warzywnego

4 czerwone papryki

90 g mrozonej kukurydzy, rozmrozonej

2 cebule, drobno posiekane

1/2 *odygi selera naciowego, posiekanej
50 g orzechéw wtoskich, posiekanych

50 g zéttego sera, startego

1 tyzka posiekanej Swiezej miety

2 Xyzeczki skérki otartej z cytryny

1 i 1/2 tyzeczki posiekanego Swiezego oregano
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1 zabek czosnku, posiekany
1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do rondla, wsypacC kasze. Doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowad okoto 30 minut, az kasza
wchtonie wywar i bedzie miekka. Przetozy¢ do miski, ostudzic.

2) Przekroi¢ papryki, usung¢ nasiona. Obgotowal papryki we
wrzgtku. Wyja¢ i optukac¢ pod strumieniem zimnej wody.
Odstawic.

3) Doda¢ do kaszy kukurydze, cebule, selera naciowego,
orzechy, s6l, ziota i przyprawy. Wymieszal. Napeinic papryki
nadzieniem.

4) Utozy¢ je w nasmarowanym naczyniu zaroodpornym. Skropi¢
oliwg. Przykry¢ i piec 55 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 faszerowana papryka zawiera: 281 kcal, 13 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 0 mg cholesterolu, 684 mg sodu, 37 g weglowodandw, 6
g btonnika, 8 g biatka
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