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Ardei umplut cu curcan si orez
Cina - 650 kcal - 1G Scazut

CALORII PROTEINE GLUCIDE GRASIMI FIBRE

650 kcal 49 g 68 g 20 g 59

Ingrediente (1 portie)
* Ardei gras rotund mare: 1 buc (~200 g)
e Curcan tocat: 150 g
* Orez cu bob lung (crud): 30 g (~2 linguri)
e Morcov: 50 g (dat pe razatoare fina)
* Rosii: 150 g (2 rosii medii, razuite sau pasate)
e Ulei de masline: 10 ml (1 lingura)
» Cimbru uscat: ¥ lingurita
 Patrunjel proaspat: cateva fire (optional)
* Sare, piper: dupa gust

e Apa: ~300 ml (pentru fiert Tn cana)

Instructiuni

1. Pregatirea ardeiului
Taie capacul ardeiului (partea cu codita) si pastreaza-l — va servi drept capac la fiert. Curata
semintele si membranele albe din interior cu o lingura. Spala ardeiul sub jet de apa rece.

2. Compozitia
Intr-un bol, amesteca curcanul tocat cu orezul crud, morcovul dat pe razatoare, jumatate din rosiile
pasate, cimbrul, sarea si piperul. Amesteca bine cu mana sau o furculita pana obtii o compozitie
omogena. Orezul crud se va fierbe in interiorul ardeiului si va absorbi sucurile carnii.

3. Umplerea
Umple ardeiul cu compozitia, presand usor ca sa nu ramana goluri de aer. Lasa ~1 cm liber la varf
(orezul se va umfla la fiert). Pune capacul ardeiului la loc.

4. Fierberea in cana de inox
Asaza ardeiul umplut in cana de inox (sau un vas fnalt cu capac). Toarna restul de rosii pasate
deasupra ardeiului, apoi completeaza cu apa calda pana ardeiul e acoperit %. Adauga un varf de
sare si cimbru in apa. Pune capacul pe cana si fierbe la foc mic-mediu 35-40 minute, pana ardeiul e
moale la atingere si orezul e complet fiert (poti verifica cu o scobitoare — orezul nu trebuie sa mai
fie tare).

5. Servirea
Scoate ardeiul cu grija cu o lingura mare. Toarna deasupra 2-3 linguri din sosul ramas Tn cana.
Decoreaza cu patrunjel proaspat tocat, daca ai la indemana. Serveste imediat.

Note & Sfaturi



v Low FODMAP: Fara usturoi sau ceapd. Morcovul in cantitate mica (50 g) este sigur.
v IG scazut: Orezul cu bob lung are IG mai mic decét orezul rotund. Combinat cu proteina din curcan, impactul

glicemic este redus.
[ Variante: Poti inlocui orezul cu quinoa (acelasi volum, gétire identica) pentru un IG si mai scazut si mai multe

proteine.
0 Prep de weekend: Fa 3-4 ardei deodata, pastreaza la frigider max 3 zile sau congeleaza individual.

Sugestie bautura: Apa sau ceai de cimbru neindulcit.
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