Hiszpanska tortilla

Pyszny cienki omlet z ziemniakami, pomidorami i papryka
dostarcza duzo witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

32 minut

LICZBA PORCJII:

4
SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, grubo posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1 mata zielona papryka, grubo pokrojona

1 maty pomidor, bez gniazda nasiennego, grubo pokrojony
1 pieczona czerwona papryka ze stoika, grubo pokrojona
2 mate ziemniaki, ugotowane i pokrojone w kostke

1/2 xyzeczki soli
ttuszcz w spreju do smazenia
4 duze jajka, lekko roztrzepane

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ 2 %tyzeczki oliwy na duzej patelni o


https://hopnatalerz.pl/przepisy/hiszpanska-tortilla/

nieprzywierajgcym dnie. Wrzucié¢ cebule i czosnek, smazy¢ 5
minut. Doda¢ zielong papryke i pomidora, a po 3 minutach
pieczong czerwong papryke, ziemniaki i sél. Smazy¢ warzywa
okoto 10 minut pod przykryciem, czesto mieszajac, az beda
miekkie. Wla¢ troche wody, jes$li zaczng przywiera¢ do dna.

2) Spryska¢ inng duzg patelnie o nieprzywierajagcym dnie
ttuszczem w spreju, rozgrzac¢. Wla¢ reszte oliwy, a nastepnie
rozmgcone jajka. Smazy¢ minute, nie mieszajac, az brzegi
tortilli zaczng sie Scinac¢. Podwazy¢ je *opatka, by surowa
masa jajeczna sptyneta na dno. Smazy¢ omlet jeszcze 3 minuty,
zsung¢ na talerz, przykry¢ warzywami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 182 kcal, 12 g biatka, 12 g ttuszczéw, 2,5 ¢
ttuszczédw nasyconych, 9 g weglowodandw, 2 g btonnika, 0,8 g
soli
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