Plnéné kapie ryzovou smesi

Priprava

RyZi dame vafit do osolené vrouci vody na
10-15 minut. Mezitim si pfipravime kapie k
plnéni tak, Ze ufizneme vrsky a opatrné
vykrojime jadra, kterd vyhodime. Ufiznuté
vr8ky zbavime stopek a nakrajime na kousky.
Na oleji osmazime nakrajené cibule
dozlatova. Pfidame sul, nakrajend raj¢ata, nat
petrzele a vr8ky kapii. Zalijeme vodou a
dusime asi 15 minut, dokud zelenina neni
dostatecné mékka. Ryzi scedime, pfidame do
zeleninové smési a dukladné promichame.
Takto pfipravenou ryZzovou smeési plnime
kapie, které dame do pekace a peCeme 25
minut v pfedehraté troubé na 200 °C, dokud
se poradné nepropecou.

Tip k receptu

MiZze ozdobit nastrouhanym syrem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 4

1150 kalorii ,0 g cukr( ,30 g tukt ,15 g
bilkovin

Autor: Milena

Odkaz: https://srecepty.cz/plnene-kapie-
ryzovou-smesi

Ingredience

e 2rajCata

e sul

e 250 g dlouhozrné ryze
e 2cibule

e 2 lzice rostlinného oleje
e 2 lzice petrzelové naté
e 100 ml vody

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Vegetarianska,
Celoro¢né, Finan¢né nenaroc¢né, Zelenina,
Klasika, Vegetarian, Hlavni chod
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