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Znakomita propozycja na lekki obiad




Papryka zapiekana na kruchym ciescie

Czas przygotowania:

1 godzina i 50 minut

Skladniki dla 6 oséb:
czerwona papryka (100 g)
zielona papryka (100 g)
Zotta lub biata papryka (100 g)
300 g piersi z kaczki

150 g Z6ltego sera

cebula (50 g)

30 g masta

30 g oliwy z oliwek

150 g maki

80 g masta

2 zottka

Przyprawy: 2 zgbki czosnku, sél,
pieprz czarny wymieszany z pie-
przem cayenne, ¥: tyzeczki suszone-

go tymianku, ¥ tyzeczki suszonego

rozmarynu

1. Z maki, masta i zo6ltek zagnies¢
ciasto. Papryki umy¢, oczysci¢
z gniazd nasiennych i pokroi¢
w stupki. Cebule obra¢, pokroi¢

w pidrka; czosnek zmiazdzy¢.

2. Ser zetrze¢ na tarce o duzych
otworach. Piersi z kaczki pokro-

i¢ w paski i przysmazy¢ na oli-

wie z oliwek. Gdy kaczka lekko

si¢ zrumieni, wyciagnac j3 z na-
czynia. Do pozostatego ttuszczu
dolozy¢ masto i wrzuci¢ pokro-
jone papryki i cebule; dusi¢ do

miekkosci.

3. Ciasto rozwatkowa¢ na okragla
forme¢ o $rednicy 24 cm, pod-
nie$¢ brzegi. Nastepnie na ciasto
wylozy¢ warzywa i migso, przy-
prawi¢ ziotami i posypa¢ zot-
tym serem. Zapieka¢ okoto 20
minut w piekarniku nagrzanym
do 180°C.

Gotowej potrawy: 390 g
Rada:
Do potrawy mozna wykorzystaé

kazdy inny rodzaj miesa lub wedli-
ne.

Zawarto$¢ w 100 g potrawy:

Biatko 11,4¢g

Ttuszcz 24,2 ¢

Weglowodany |12,4 g

B:T:W 1:2,1:1,1

kcal 323,4
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