Tarta prowansalska Z
warzywamli

Z ciasta z odrobing tymianku powstanie smaczny spdd do tarty z
warzywami. Pomidory, cebula i cukinia zawierajg witamine C,
przeciwutleniacze, beta-karoten i 1likopen, dzieki czemu
pomagajg w walce z nowotworami i chorobami serca.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

ttuszcz w spreju

2 duze bia*e cebule, pokrojone w cienkie czgstki
210 g magki i nieco wiecej, do oprdszenia

1 i 1/2 *yzeczki Swiezego tymianku, posiekanego
1/2 xyzeczki soli

85 ml lodowatej wody

2 tyzki oliwy z oliwek

2 duze cukinie (200 g kazda)

4 pomidory, pokrojone w cienkie czgstki

2 zabki czosnku, pokrojone w plasterki

2 tyzki parmezanu, startego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tarta-prowansalska-z-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tarta-prowansalska-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Spryskac¢ ttuszczem duzg patelnie o nieprzywierajacym dnie i
rozgrza¢ na dos¢ duzym ogniu. Zmniejszy¢ ogien. Wrzucid
cebule, smazy¢ 20 minut, az bedzie catkiem miekka i lekko
przyrumieniona. Przetozy¢ na talerz.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wymieszad¢ w duzej
misce magke z tymiankiem i potowg soli. Dodawa¢ stopniowo wode
i oliwe, wyrobi¢ ciasto. Oproszy¢ blat kuchenny maka.
Rozwatkowa¢ ciasto na prostokat o wymiarach 35 x 25 cm lub na
koto o Srednicy 32 cm. Przetozy¢ do formy na tarte (okragta
powinna mie¢ wyjmowane dno). Wyréwnac¢ brzegi.

3) Pokroi¢ cukinie ukos$nie w plasterki grubosci 2,5 cm.
Ponownie spryska¢ patelnie ttuszczem, postawi¢ na Srednim
ogniu. Wtozy¢ cukinie, smazy¢ 5-7 minut, az sie przyrumieni.

4) Utozy¢ na spodzie cukinie, pomidory i cebule — rzedami, tak
by warzywa lekko na siebie zachodzity. Posypa¢ resztg soli i
parmezanem. Piec tarte 20 minut, az ciasto lekko sie
przyrumieni. Podawa¢ na ciepto.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 314 kcal, 11 g biatka, 9 g ttuszczéw, 2,5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 49 g weglowodandw, 4 g btonnika, 0,7 g
soli
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