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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Arayes bez cukru - przepis

Arayes to pita wypetniona surowym miesem, smazona razem z nadzieniem. Pomidory
oczyszczamy z nasion, zeby pieczywo nie nasigkfo.

Skladniki

Nadzienie i pita
- 1 funt mielonej wotowiny, 80-85% chudej
- 2 pomidory Roma bez nasion, drobno posiekane

- 1 mata zotta cebula, drobno posiekana

Ya miarki cup posiekanej natki

- 2 tyzeczki mieszanki 7 Spice bez cukru
- 2 tyzeczki sumaku

- Y2 tyzeczki cynamonu

- 1 tyzeczka soli

- Yatyzeczki pieprzu, do smaku

- 4-6 srednich grubych pit z kieszonkg, bez cukru

2 tyzki oliwy

Podanie

- jogurt naturalny, opcjonalnie
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. W duzej misce doktadnie potgcz wotowine, pomidory, cebule, natke i wszystkie przyprawy.

2. Przetnij pity na pot; otworz kieszonki. Napetnij kazdg potdwke okoto 3-4 tyzkami masy i zamknij.
3. Rozgrzej patelnie na srednim ogniu z 1 tyzkg oliwy.

4. Smaz cztery nadziane pity okoto 10 minut, odwracajgc w potowie, az pieczywo bedzie ziote, a mieso
ugotowane. Powtorz z pozostalg oliwg i pitami.



5. Podaj od razu, opcjonalnie z jogurtem.

Zrédio przepisu: https://feelgoodfoodie.net/recipe/meat-stuffed-pitas/



