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Reteta de Post [ VEGANA ] - Ardei
Umpluti Kapia COPTI la Cuptor
[x]

Daca ti-as spune ca nu ai mancat niciodata o reteta de post ca
aceasta, m-ai crede? Ei bine, acesti ardei umpluti Kapia,
copti la cuptor, sunt o adevarata minune.

Ingredientele pe care le-am folosit si aromele care au
rezultat din aceasta reteta de post cu ardei Kapia umpluti si
copti la cuptor sunt extraordinare.

= 8-10 ardei sau cat incap in tava

=1 kg de ciuperci champignon

= 3 morcovi medii

= 150 g de nuca, lasata la inmuiat

cana de orez (cana de 200 ml), lasata la inmuiat
ardei gras galben (daca ai)

linguri de pasta de tomate

caciulie de usturoi

cepe medii/mari

dovlecei

=120 ml ulei de masline pentru sotat legumele si
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10.
11.

ciupercile

1 lingurita de piper

1 lingurita cu varf de cimbru uscat
1 lingura rasa de sare + dupa gust
2 legaturi de patrunjel proaspat

1 legatura marar proaspat

. Curata si toaca ceapa, usturoiul, morcovii, dovlecelul,

ciupercile si nucile.

I

. Spala orezul si lasa-1 la inmuiat.
. Curata ardeii capia de seminte.
. Caleste ceapa in ulei de masline pana devine

translucida.

. Adauga usturoiul, morcovii si dovlecelul. Gateste pana

se inmoaie.

B

. Introdu ciupercile si gateste pana cand scade lichidul.
. Adauga pasta de tomate, nucile, orezul inmuiat (cu apa

sa), cimbru, sare si piper. Amesteca bine si lasa sa se
gateasca pana cand orezul este aproape gata.

. Umple fiecare ardei capia cu amestecul preparat.

I

. saza ardeii intr-o tava tapetata cu ulei de masline si

presara cu cimbru.

Preincalzeste cuptorul la 200 de grade Celsius.

Introdu tava cu ardeii umpluti si coace pentru
aproximativ 25-30 de minute, sau pana cand ardeii sunt
frumos rumeniti si umplutura este complet gatita.
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