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Ardei umpluti

Steps: 5 Difficulty Grad:
Ingredients Portions
4 buc. ardei grasi de culori diferite, taiati pe ulei de masline extravirgin

jumatate si curatati
25049 carne de pui la rotisor, maruntita 1 conserva inimi de anghinare, scurse
si tocate

1 punga spanac bine scurs si tocat 180 g crema de branza
35049 mozzarella rasa 120 g parmezan ras
60 g smantana 60 g maioneza
200 catei usturoi tocati sare si piper negru

proaspat macinat

patrunjel proaspat tocat

Instructions

Ardeii umpluti keto sunt o reinterpretare delicioasa a retetei traditionale, adaptata pentru a se potrivi
principiilor dietei ketogenice.

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C si pune jumatatile de ardei pe o tava acoperita cu hartie de copt.

2. Stropeste ardeii cu ulei de masline si condimenteaza cu sare si piper.

3. Intr-un castron mare, amesteca carnea de pui, inimile de anghinare, spanacul, crema de branza,
jumatate din cantitatea de mozzarella, parmezanul, smantana, maioneza si usturoiul. Adauga sare
si piper dupa gust si amesteca bine.

4. Umple jumatatile de ardei cu amestecul obtinut, acopera cu mozzarella ramasa si coace in cuptor
timp de aproximativ 25 de minute, pana cand branza se topeste si ardeii devin moi.

5. Orneaza ardeii umpluti cu patrunjel proaspat si serveste-i calzi.

Autor: Teo Dinescu

Mai multe retete de la acest autor

Vezi mai multe retete si sfaturi utile din aceasta categorie.
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