Prowansalska satatka Z
tunczyka

Kawatki tunczyka, potdéwki ziemniakodéw, krucha fasolka i
soczyste pomidory — kazdy kes tej kolorowej satatki jest jak
podréz do Prowansji. Najlepiej poda¢ do niej kawatki
chrupigcej bagietki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g mtodych ziemniakéw

55 g fasolki szparagowej

6 jajek przepidrczych

225 g lisci réznych satat

tyzka natki pietruszki, posiekanej

tyzka szczypiorku, drobno pokrojonego

mata czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
tyzka tapenady (pasty z czarnych oliwek)

zgbki czosnku, posiekane

tyzki oliwy z oliwek extra virgin
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/prowansalska-salatka-z-tunczyka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/prowansalska-salatka-z-tunczyka/

1 tyzka czerwonego octu winnego

1 *yzeczka octu balsamicznego

10 rzodkiewek, pokrojonych w plasterki
200 g tunczyka w wodnej zalewie z puszki
100 g pomidorkdéw koktajlowych cherry

1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 z6tta papryka, pokrojona w paski

1 zielona papryka, pokrojona w paski

8 czarnych oliwek

sél i pieprz

Swieze liscie bazylii, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) WtozyC¢ ziemniaki do rondla, zala¢ wrzatkiem. Gotowac¢ 10
minut na niezbyt duzym ogniu. Dodac¢ fasolke i gotowal kolejne
5 minut, az ziemniaki bedg miekkie. Odla¢ i odstawic.

2) Wtozy¢ jajka przepidrcze do rondla z zimng wodag, przykry¢.
Doprowadzi¢ wode do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowad
jeszcze 3 minuty. Optukac¢ jajka pod zimng, biezgcg wodg. Obrad
i wtozy¢ do zimnej wody.

3) Wymieszac liscie satat z natka pietruszki, szczypiorkiem i
czerwong cebulg w duzym, pitytkim naczyniu.

4) Przygotowa¢ sos. WymieszacC tapenade z czosnkiem, oliwg oraz
czerwonym i balsamicznym octem. Doprawié¢ pieprzem i solg.
Wyla¢ dwie trzecie sosu na liscie satat, wymieszal catosc.

5) Przepotowié¢ ziemniaki i utozy¢ na wierzchu razem z fasolka,
rzodkiewkami, kawatkami tuhczyka, pomidorami, papryka 1
oliwkami. Przekroi¢ jajka na pét i takze doda¢ do satatki.
Pola¢ resztg sosu, przybra¢ 1is¢mi bazylii i podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 296 kcal, 20 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 26 g weglowodanéw (w tym 10 g cukru), 5 g btonnika
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