= _:-:_: Sposodb przygotowania

= Mielone mieso wtéz do miski, dodaj 1/2
—— tyzeczki soli, 1/2 tyzeczki pieprzu,

' ~oregano i mielong papryke. Wymieszaj i
odstaw.

Ryz ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu. Papryki przekréj wzdtuz na
pot, wyjmij gniazda nasienne. Posyp w
srodku solg i pieprzem.

=3 r Cebule i czosnek drobno posiekaj i
zeszklij na oliwie na duzej patelni.
Papryka faszerowana Nastepnie dodaj mieso i wszystko

przesmaz. Dodaj fasole i kukurydze z

ku rcza kiem; faSOIQ i zalewgq, pomidory, cukier i wszystko

ot =

wymieszaj. Gotuj chwile, tak aby
ku ku rydzq pomidory sie rozpadty.
_ Do miesa z warzywami dodaj ugotowany
® 40 min. Td? 4 os. ryz, wymieszaj. Farsz natéz do potéwek

papryk. Wstaw do rozgrzanego do 180
stopni piekarnika i piecz ok. 10 minut.

Nastepnie posyp papryki startg

E 440 kcal/ os. D ok. 4.80 zt/ 0s.  mozzarellg i piecz jeszcze 5 minut.
Mozesz je podac z ulubionym pieczywem.
Smacznego!

Sktadniki

podwdjna piers z kurczaka (zmielona
w Delikatesach Centrum) - 300 g
duza papryka (ulubiony kolor) - 4
szt.

czerwona fasola - 1 puszka
kukurydza konserwowa - 1 puszka
krojone pomidory - 1 puszka
mozzarella - 125 g

oliwa - 2 tyzki

oregano suszone - 1 tyzeczka
papryka mielona - 1/2 tyzeczki
ryz-100g

cebula - 1 szt.

zgbek czosnku - 2 szt.

cukier - 1/2 tyzeczki

ulubione pieczywo lub pieczywo
chrupkie - 8 kromek




e sOl - 1 tyzeczka

e pieprz - 1 tyzeczka
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