Piperada po prowansalsku

Pyszna tradycyjna jajecznica baskijska. To proste danie do
przygotowania na sSniadania, ktdére mozna szybko przygotowaé¢ w
domu. Mozna je wzbogaci¢ ptatkami suszonego chili i podawad z
pieczywem czosnkowym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut i 20 minut gotowania

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 czerwone papryki, pokrojone w paseczki

2 z6%te papryki, pokrojone w paseczki

1 cebula, pokrojona w cienkie

krgzki

2 zabki czosnku, wycisniete

1/4 *yzeczki ptatkow chili

50 g miekkich suszonych pomidoréw, grubo posiekanych

8 jajek

maty peczek swiezej bazylii (ok. 20 g), porwanej na kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/piperada-po-prowansalsku/

PRZYGOTOWANIE:

1. Usmazy¢ warzywa Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni teflonowej.
Doda¢ papryke, cebule, czosnek i pokruszone ptatki chili.
Smazy¢ na Srednim ogniu 10 minut, czesto mieszajac, zeby
warzywa zmiekty, ale sie nie przyrumienity.

2. Usmazy¢ pomidory

Doda¢ pomidory do warzyw na patelni. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Smazy¢ na Srednim ogniu 7-8 minut, czesto mieszajac, az
wszystkie warzywa beda bardzo miekkie i utworzg gesty sos, a
wiekszo$¢ ptynu wyparuje.

3. Usmazy¢ jajecznice

Wbi¢ jajka do miski i doda¢ 1listki bazylii. Roztrzepad
widelcem. Wla¢ na patelnie. Smazy¢ na matym ogniu okoto 2
minut, az cato$¢ zgestnieje. Podawac¢ natychmiast.

Z czym podawac

Aby przyrzgdzi¢ szybko domowe pieczywo czosnkowe, nalezy
pokroi¢ ukos$nie nieco czerstwg ciabatte lub mata bagietke na
grube kromki. Wymiesza¢ wycisniety zgbek czosnku z 3 tyzkami
oliwy z oliwek i lekko posmarowa¢ kromki z obu stron. Smazy¢
na rozgrzanej patelni grillowej lub piec w rozgrzanym
opiekaczu po minucie z obu stron, az sie lekko przyrumienig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 307 kcal « 18,5 g biatka < 19,5 g ttuszczow (w tym
4,5 g NKT) < 16,5 g weglowodandw
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