Toltott paprika

Hozzavalok:

8 husos zoldpaprika, 50 dkg sovany
sertéscomb vagy -lapocka, 7 evékanal fott
rizs, so, O0rolt fekete bors, 1 evékanalnyi
reszelt voroshagyma

a martashoz:

1,25 kg érett paradicsom vagy 1 liter
100%-o0s paradicsomlé, 2 evOkanal
kristalycukor, kb. 1 csapott evokanalnyi so,
1 &g zellerzold, 2 evékanal finomliszt
(Graham-liszt vagy zabpehelyliszt is lehet)
vagy 1 pupozott evékanal étkezési
keményitd

1. A paprikat kicsumazzuk, vastag ereit kivagjuk, és a csoveket megmosva félrerakjuk. A
combrdl a zsiradékot lefejtjiik, a hist megmossuk, foldaraboljuk, majd kis lyukd tarcsan
ledaraljuk.

2. A fott rizst hozzaadjuk, megsodzzuk, megborsozzuk, és a hagymaval jol 6sszedolgozzuk. Ha
a toltelékbol gombocokat is készitiink, akkor 1 tojast adjunk hozzd, nehogy szétessenek. A
masszat a paprikakba toltjik, és villaval vagy hustivel néhany helyen megszurkaljuk,
nehogy szétrepedjenek.

3. A paradicsomot megmossuk, szarat kimetssziik, majd a szemeket turmixoljuk, és egy
labasba sziirjiik (igy sem a magja, sem a héja nem kertl bele). A cukorral izesitjik,
megsozzuk, a zellerzolddel fliszerezzik. 1-2 deci vizet hozzaontiink, a paprikakat
belefektetjiik (akkor jo, ha a paradicsomlé a toltott paprikékat ellepi) és nagy langon
razogatva felforraljuk.

4. Ezutan lefodjik, majd kis 1dangon 30 percig f6zziik. Amikor kész, a toltott paprikakat a
labasbdl kiemeljiik. A kb. 1 deci vizzel siméra kevert lisztet a levébe Ontjlik, amit 2-3 percig
forralva besuritiink. Talalas el6tt a paprikat a martasba visszarakjuk, és megforrdésitjuk.

J6 tanécs

- A martdst cukor helyett mézzel vagy mesterséges édesitészerrel is izesithetjiik, de ezeket
csak a végén, a mar besiritett paradicsomlébe keverjuk.

- A martast eredetileg nem habarassal, hanem vékony rantassal f6zték, strithetjiik igy is.

- Pérolt rizst kis mennyiségben nehéz f6zni, ezért készitsiink ,normal” adagot, ami marad,
az masnap koretnek jo lesz. Az is jo megoldas, ha a kis mennyiséget a tésztdkhoz hasonléan
b6 vizben fézzik ki, s leszlrjik.
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- Amikor még vagy mar nagyon draga a paprika, csak 1-2 csovet toltsink az ize kedvéért, a
tobbi tolteléket gombocként f6zziik a martasba.

- Ha a paradicsom draga, akkor kb. 1 liter dobozos (100%-o0s), vagy hazilag eltett
paradicsomlével helyettesithetjiik; de készithetjlik stiritett paradicsom (paradicsom-
puré) és viz keverékével is.

- Szokas a paprika hegyes végét is levagni, igy a tolteléket f6zés kozben mindkét oldalrol
atjarja a joiz(i martas.

- A toltelékbe vald hust fele részben vagy egészében bedztatott széjagranulatummal is
helyettesithetjiik, utébbi esetben kb. 15 dkg sziikséges beldle.

- Zabpelyhes toltelék is keriilhet bele. Ehhez 50 deka daralt sertéshust 7 evékanal a
zabpehellyel, 1 tojassal, 1 deci f6z6tejszinnel és a fliszerekkel jol 6sszekeveriink. 10-15
percre félretessziik, hogy a pehely egy kissé megdagadjon.

4 fére

Elkészitési id6: 1 6ra 20 perc

Egy adag: 430 kcal * fehérje: 34,1 gramm ¢ zsir: 11,8 gramm ¢ szénhidrat: 46,7 gramm ¢
rost: 7,9 gramm ¢ koleszterin: 86 milligramm



