ELKESZITESI IDO:

40 PERC + SUTESI IDO
ENERGIATARTALOM/ADAG:
587 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
52,6 G
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HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
180 G BARNA RIZS + SO

4 DB NAGYOBB KALIFORNIAI
PAPRIKA (KB. 800 G, TISZTITOTT
sULY)

1EVOKANAL OLIVAOLAJ

1 KOZEPES FEJ VOROSHAGYMA
2 GEREZD FOKHAGYMA

450 G ZSIRSZEGENY DARALT
MARHAHUS « 1 PUPOZOTT
TEASKANAL GYROS
FUSZERKEVEREK

100 G PARADICSOMPURE

1DB TOJAS + 150 G ZSIRSZEGENY
TRAPPISTA SAJT « 300 G
JEGSALATA

150 G 12%-0S TEJFOL + OROLT
FEKETE BORS + APRITOTT
PETREZSELYEMZOLD
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CSIGO ZITA
RECEPTJE

FUSZERES MARHAHL'JS}SAL
TOLTOTT PAPRIKACSONAKOK

A KALIFORNIAI PAPRIKA TELEN-NYARON KONNYEN
BESZEREZHET® ALAPANYAG, EPP EZERT A TOLTENI VALO
ZOLDSEGEK EGYIK JOLLY JOKERE. A TOLTELEK TETSZOLEGES
FUSZEREZESEVEL PEDIG IGAZAN [ZLESUNKRE FORMALHATJUK.

ELKESZITES:

A barna rizst alaposan dtoblitjuk, majd bé kétszeres mennyiségu, eny-
hén sdés vizben puhdra fézzuk. A paprikdkat megmossuk, hosszdban
kettévdgjuk, kicsumdzzuk, kierezzik, kimagozzuk. Stutépapirral bélelt
sutélemezre helyezzlk, és 180 °C-ra elémelegitett sutében 10 perc alatt
elésutjuk.

Koézben egy serpenydében felhevitjuk az olivaolajat. A voréshagymat
megpucoljuk, felapritjuk, megfonnyasztjuk rajta. Hozzdadjuk a lereszelt
fokhagymdt, majd a dardlt hist, fehéredésig piritjuk. Ezutdn megszdérjuk
a gyros flszerkeverékkel, rékanalazzuk a paradicsompurét, kevergetve
Osszesutjuk. Amikor elkészult, dsszekeverjuk a fétt rizzsel, izlés szerint
megsdzzuk (ha a gyros fliszerkeverék tartalmaz sét, csak finoman séz-
zunk!). Hagyjuk kicsit hulni, majd hozzdkeverjuk a tojdst.

Az eldsutott paprikacsénakokbdl kiontjuk a stlés kozben keletkezett
folyadékot. Visszahelyezzik a sutélemezre, megtoltjuk a husos-rizses
toltelékkel. Tetejukre reszelt sajtot szérunk, és visszatoljuk a sutébe
tovdbbi kb. 25 percre.

A jégsaldtat megmossuk, dsszetépkedjuk. Osszekeverjuk a tejfollel,
sézzuk, borsozzuk. A paprikacsénakok mellé tdlaljuk, apritott petrezse-
lyemzoélddel diszitjuk.



