Srédziemnomorskie warzywa

Nadziewane miesem warzywa tworzg niezwykle apetyczne danie
gtdéwne. To dobra potrawa na spotkanie z przyjacidéimi. Kazdy
natozy sobie na talerz doktadnie tyle, na ile ma ochote.
Swietnym dodatkiem do tego dania jest kilka bagietek oraz
mieszana satatka z zielonych warzyw.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g ryzu dtugoziarnistego

250 g chudej, mielonej jagnieciny
cebula, posiekana

papryk

pomidory malinowe, dojrzate i jedrne
duze cukinie (ok. 225 g kazda)
tyzka oliwy z oliwek extra virgin
zabki czosnku, grubo posiekane
170 g listkow mtodego szpinaku

2 tyzki swiezej bazylii, posiekanej
1 jajko, rozmgcone

W = N B U1 =


https://hopnatalerz.pl/przepisy/srodziemnomorskie-warzywa/

sol i pieprz

Z czym podawac
2-3 tyzki Swiezej bazylii, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ ryz do rondla z wrzatkiem i gotowa¢ 10-12 minut lub
zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie miekki. Odlac.

2) W czasie, gdy gotuje sie ryz, wrzuci¢ mieso i cebule na
patelnie teflonowa i smazyé¢, az mieso przyrumieni sie lekko, a
cebula zeszkli. Miesza¢ i rozdrabnia¢ mieso w czasie smazenia,
by przyrumienito sie roéwnomiernie. UmiesSci¢ sito na misce i
przetozy¢ do niego mieso. Tkuszcz, ktéry z niego spitynie,
mozna wylac.

3) Przekroic¢ papryki wzdtuz przez ogonek na potdwki i usung¢
gniazda nasienne. 0dkroi¢ wierzchy z pomidoréw i wydrgzy¢
wnetrze. Posieka¢ odkrojone wierzchy oraz wydrgzony migzsz i
wtozyC do miski wraz z sokiem, ktdry wyciekt podczas siekania.
Cukinie przekroi¢ wzdtuz na potdéwki i wydrgzy¢ migzsz,
pozostawiajgc *oddeczki grubosci 5 mm. Posiekaé¢ wydrazony
migzsz i doda¢ go do miski z migzszem pomidorodw.

4) Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. Rozgrza¢ oliwe z oliwek na
patelni teflonowej. Wrzucic¢ czosnek oraz posiekane warzywa i
smazy¢, mieszajac, az nieco zmiekng. Dodac¢ szpinak i smazy¢ na
Srednim ogniu oko*o minuty, az sie skurczy. Zdja¢ z ognia,
wrzuci¢ bazylie, ryz i mieso. Wbic¢ jajko, doprawic¢ solg i
pieprzem do smaku i dobrze wymieszac.

5) Nadzia¢ farszem papryki, wydrgzone pomidory i cukinie.
Utozy¢ papryki i cukinie w jednej warstwie na jednej lub dwdch
blachach albo w naczyniach zaroodpornych. Warzywa nie powinny
znajdowa¢ sie zbyt blisko siebie. Przykry¢ folig aluminiowg
lub pokrywkami i piec 15 minut. Dotozy¢ pomidory i smazyd
kolejne 15 minut, az warzywa beda prawie miekkie.



6) Odkry¢ warzywa i piec je jeszcze 15-20 minut, az zmiekng i
przyrumienig sie lekko. Podawa¢ na zimno lub na gorgco,
posypane siekang bazylig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 324 kcal, 21 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
5 g NKT), 27 g weglowodanéw (w tym 18 g cukréw), 7 g btonnika
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