Serce na nowo
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Pyszne i proste w przygotowaniu.
Do tego smakuja jak u Mamy!

SKLADNIKI (2 porcje):
mieso z indyka (mielone) —200 g
kapusta wioska — 330 g

ryz biaty (parboiled) — 150 g
cebula—50g

pomidory z puszki — 400 g
czosnek—10 g

olej ryzowy — 10 ml

natka pietruszki (Swieza) — 25 g
papryka stodka (mielona) —1 g
sol himalajska — 1g

oregano (suszone) -3 g

por do zwigzania gotabkow

Szyhkie
gofabki w sosie
pomidorowym

chja podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ugotuj ryz.

2. Liscie kapusty wrzu¢ na wrzacq wode
i gotuj do miekkoSci.

3. Na oleju usmaz cebule oraz migso.
Wymieszaj z ryzem i natkg, dopraw
do smaku papryka i sol.

4. Pomidory z puszki wymieszaj
ze zmiazdzonym czosnkiem i oregano.
Dopraw do smaku.

5. Liscie kapusty zawin z farszem w formie
gotabkow i zwigz wstgzka pora.

6. Przet6z do naczynia z sosem i podgrze;j.

Warto$¢ odzywcza 1 porcji: 588 kcal, 14 g ttuszczu, 81 g weglowodandw, 32 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza

potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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