Papryka nadziewana kuskusem

Cieciorka i kuskus tworzag niskokaloryczne, a jednoczesSnie
zawierajgce mnostwo biatka danie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

6 duzych papryk

1 tyzka oleju

1 mata cukinia drobno posiekana

2 zgbki czosnku, posiekane

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z cytryny
2 szklanki gotowanej kaszki kuskus

450 g cieciorki z puszki, odsgczonej

1 dojrzaty pomidor drobno posiekany

1 Xyzeczka suszonego oregano

1/2 xyzeczki soli, 1/4 tyzeczki czarnego pieprzu
150 g pokruszonego sera feta

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/papryka-nadziewana-kuskusem/

1) Odkroi¢ wierzchy papryk. Usungé¢ przegrody i gniazda
nasienne. Wrzuci¢ papryke i odkrojone wierzchy do lekko
posolonego wrzagtku. Gotowa¢ 5 minut pod przykryciem na
malenkim ogniu. Odlac€.

2) Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C.

3) Rozgrzac¢ olej na niezbyt mocnym ogniu w $rednim rondlu.
Wrzuci¢ cukinie i czosnek, smazy¢ 2 minuty. Wlac¢ sok z cytryny
i wymieszac¢. Dusic¢ minute. Zdja¢ rondel z ognia, dodad kuskus,
cieciorke, pomidory, oregano, ser, sol i pieprz. Wymieszad
farsz i napetnié¢ nim papryki. Ustawié¢ je pionowo w ptytkim
naczyniu zaroodpornym. Przykry¢ odkrojonymi wierzchami.

4) Piec okoto 15 minut, Zzeby papryka sie rozgrzata.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 207 kcal, 8 g biatka, 36 g weglowodandéw, 4 ¢
ttuszczow, 1 g NNKT, 3 mg cholesterolu, 7 g btonnika, 307 mg
sodu
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