Papryka nadziewana kietbasa 1
ryzem

Smaczna papryka z ryzem, wieprzowing, serem i marchewka to
ponad potowa zalecanej dziennej porcji warzyw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 duze papryki w dowolnym kolorze

300 g kietbasy wieprzowej

1 tyzeczka suszonego oregano

150 g dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego

1 Srednia marchewka, obrana i starta

60 g sera cheddar, grubo startego

375 ml sosu pomidorowego do makaronu, podgrzanego, do podania
(wedtug uznania)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Przekroi¢ papryki
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wzdtuz na p6%, a po usunieciu nasion gotowa¢ 5 minut na parze,
aby nieco zmiekzty.

2) Zdjac¢ skorke z kietbasy. Rozdrobnic¢ mieso i wtozy¢ na duza
rozgrzang patelnie o nieprzywierajgcym dnie. Doda¢ oregano.
Smazy¢ kietbase 3 minuty, rozdzielajgc drewniang tyzka, az sie
przyrumieni. Zestawic¢ z ognia. Doda¢ ryz, startg marchewke i
ser cheddar.

3) WtxozyC¢ potdéwki papryki do naczynia do zapiekania, napetnid
nadzieniem. Przykry¢ folig aluminiowg.

4) Piec je 25-30 minut, az bedg miekkie. Podawa¢ z sosem
pomidorowym, wedtug uznania.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 480 kcal, 17 g biatka, 25 g ttuszczow, 11 ¢
ttuszczéw nasyconych, 47 g weglowodandéw, 3,5 g btonnika, 3 g
soli
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