Klops z drobiu gotowany w papryce

Przepis dodany przez uzytkownika avril

Niskokaloryczne danie

Ilos$¢ porcji: 3-4

Stopien

trudnosci: tatwe

Kalorycznos¢: 252 kCal

Potrzebne sktadniki:

- 50 dag udek drobiowych -
- 2 biatka -

- 20 dag cebula -

- tyzka koperku -

- 3 tyzk

i natki pietruszki -

- tyzka estragonu -
- tyzka bazylii -
- ostra papryka w proszku w proszku -

- sél -
- pieprz

Etapy przyrzadzania:
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Udka umy¢, osuszyc¢. Mieso odkroi¢ od kosci i zmieli¢ w maszynce.

Potowe cebuli obra¢, optukad i utrze¢ na tarce z duzymi otworami, nastepnie posolic i
podgrzewac do czasu, az zacznie lekko zotknac.

Cebule doda¢ do masy miesnej, dodajac jednoczesnie biatka i koperek z pietruszka.
Wszystko wymieszac¢ drewniang tyzka. Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Z tak przygotowanej masy uformowac¢ watek na desce zwilzonej woda, owing¢ gazq i
obwigzac nitkg tak jak baleron.

Papryke umy¢, pokroi¢ i oczysci¢ z nasion. Po wyjeciu szyputek pokroi¢ jg w plastry
typu makaronik.

Pozostatg cebule obra¢, optukac i pokroi¢ w pidrka, po czym wymiesza¢ z paprykaq i
dodac do niej pokrojony juz czosnek.

Mieso wiozy¢ do garnka z wrzacg woda, osoli¢ i doda¢ papryke z cebulg wraz z nieco
ostrg papryka w proszku.

Gotowac pod przykryciem ok. 30 minut. Ugotowany klops wyja¢ z garnka i zdja¢ gaze.
Klops pokroi¢ w poprzek na porcje.

Utozy¢ na ogrzanym poétmisku, obtozy¢é gotowang papryka z cebulg, posypac posiekang
zielening i lekko oprészyc¢ ostrg papryka.

Jak podawac?

Podawa

Uwagi:

¢ z dodatkiem ziemniakdw puree i z kalafiorem lub brokutami.

tarka, ndz, drewniana tyzka, maszynka do mielenia miesa
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