Papryka faszerowana po grecku

Papryka jest doskonatym Zrdédtem witaminy C, a takze potasu,
zelaza 1 magnezu. Faszerowana warzywami 1 miesem kurczaka
stanowi pyszny 1 zbilansowany positek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 papryki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana

200 g makaronu orzo lub risoni

3 xyzki sSwiezego koperku, posiekanego
2 tyzki swiezej miety, posiekane]

1 tyzeczka skérki otartej z cytryny
300 g ugotowanego miesa kurczaka

185 g sera feta, pokruszonego

250 g pokrojonych pomidordéw z puszki
60 ml wywaru z kurczaka

1/2 Xyzeczki suszonego oregano


https://hopnatalerz.pl/przepisy/papryka-faszerowana-po-grecku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Odcig¢ cienki plasterek na czubku kazdej papryki, zeby
mozna by*o ustawié¢ je stabilnie. 0dcig¢ i zachowal wierzchy z
ogonkami. Oczy$cic papryki z nasionek. Wtozy¢ na 4 minuty do
garnka z wrzatkiem. Osuszy¢ na papierowym reczniku.

2) Rozgrza¢ oliwe na patelni. Wrzuci¢ cebule, smazy¢ 10 minut,
czesto mieszajgc, az lekko sie przyrumieni.

3) Ugotowa¢ makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

4) Rozgrzac¢ piekarnik do 190°C. Wrzuci¢ do duzej miski
podsmazong cebule, makaron, koperek, miete, skorke z cytryny,
pokrojone na kawateczki mieso kurczaka i fete, wymieszac.

5) Wymieszac¢ pomidory z wywarem i oregano w kwadratowym
naczyniu do pieczenia o boku 23 cm. Ustawi¢ w nich papryki,
napetni¢ nadzieniem i przykry¢ odcietymi wierzchami.

6) Przykry¢ naczynie folig aluminiowg. Wstawi¢ do piekarnika
na 40 minut. Piec papryki, az beda miekkie. Przed podaniem
pola¢ sosem z pieczenia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 517 kcal, 33 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 48 g weglowodanow (w tym 7 g cukrow), 618 mg sodu, 3
g btonnika
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