Pieczarki Z nadzieniem
warzywnym

Smaczna i atrakcyjna przystawka, bogata w btonnik.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

24 duze pieczarki, bez ogonkow
tyzeczki oleju

cebula, drobno posiekana

zgbki czosnku, wycisniete
marchewka, drobno posiekana
czerwona papryka, drobno posiekana
125 ml wywaru z warzyw lub kurczaka
1/2 *yzeczki suszonego oregano

3 tyzki parmezanu, startego

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej
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PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczarki-z-nadzieniem-warzywnym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczarki-z-nadzieniem-warzywnym/

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wrzucié pieczarki
do garnka z wrzgcg wodg, blanszowa¢ 2 minuty. Osuszyc.

2) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ cebule i czosnek, smazy¢ 5 minut na niezbyt silnym
ogniu. Doda¢ marchewke i papryke, smazy¢ 4 minuty. Wlac¢ wywar,
wsypa¢ oregano. Dusi¢ warzywa jeszcze 4 minuty, az beda
miekkie. Zdja¢ z ognia. Posypal parmezanem i natka, wymieszac.

3) Napeini¢ pieczarki farszem i utozy¢ na blasze do pieczenia.
Piec 10 minut, az beda gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA: 104 kcal, 7 g biatka, 6 g ttuszczéw, 2,5 g ttuszczéw
nasyconych, 7 g weglowodandéw, 2,5 g btonnika, 0,5 g soli
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