Salsa Z grillowanych
pomidorow 1 papryki

Czerwona i z6tta papryka zajmujg pierwsze miejsca na liscie
najbogatszych Zrédet witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

twarde pomidory

mata cebula pokrojona w plasterki
tyzeczki oliwy z oliwek

kolba kukurydzy, razem z wewnetrzng czes$cig *uski ostonowej
mata czerwona papryka drobno posiekana
mata z6tta papryka drobno posiekana
drobno posiekane zgbki czosnku

1/2 tyzeczki mielonego kminku

1/2 tyzeczki suszonego pokruszonego oregano
1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki chili

2 tyzki posiekanej Swiezej kolendry
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/salsa-z-grillowanych-pomidorow-i-papryki/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salsa-z-grillowanych-pomidorow-i-papryki/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzad¢ opiekacz lub piekarnik do Sredniej temperatury.
Pomidory i plastry cebuli posmarowa¢ oliwg. Pomidory, cebule i
kukurydze umie$ci¢ na ruszcie lub na blasze w piekarniku.

2) Grillowa¢ na wysokos$ci 10 cm od grzatki, czesto obracajac,
zeby warzywa lekko sie przyrumienity, 10-12 minut.

3) Drobno posieka¢ pomidory i cebule, gdy ostygng. Kukurydze
obra¢, wytuska¢ ziarna.

4) Wymiesza¢ pomidory, cebule, czerwong i z6éttag papryke,
czosnek, kminek, oregano, sél, chili i kolendre w salaterce.
Schtodzi¢ w lodéwce przed podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 48 kcal, 1 g biatka, 8 g weglowodandw, 2 ¢
ttuszczéw, 0 g NNKT, O mg cholesterolu, 2 g btonnika, 202 mg
sodu
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