Tarta warzywna po
prowansalsku

Wykwintna tarta na cieScie aromatyzowanym tymiankiem
przyrzgdzana jest z rozmaitych, bardzo zdrowych warzyw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 duze stodkie cebule pokrojone w plasterki

1 i 1/2 szklanki mgki pszennej

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

1/2 szklanki bardzo zimnej wody

2 tyzki oliwy z oliwek

2 cukinie (ok. 225 g kazda)

4 Srednie pomidory pokrojone na plasterki

2 tyzki tartego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tarta-warzywna-po-prowansalsku/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tarta-warzywna-po-prowansalsku/

1) SpryskacC duzy teflonowy rondel olejem w sprayu i rozgrzac.
Zdecydowanie zmniejszy¢ ogien, wrzuci¢ cebule i smazy¢ ja 20
minut, az bedzie bardzo miekka i przyrumieni sie na ztocisty
kolor. Przetozy¢ na talerz.

2) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 220°C. W duzej misce
wymieszaé mgke z tymiankiem i 1/4 tyzeczki soli. Dodac wode i
oliwe i wymiesza¢ na niezbyt geste ciasto. Lekko oprészy¢
stolnice mgka i rozgnie$¢ ciasto na prostokat o wymiarach
40x25 cm lub na okrggty blat o Srednicy 33 cm. Ztozy¢ na pét i
przetozy¢ do prostokatnej formy o wymiarach 30x15 cm T1lub
okrggtej tortownicy z wyjmowanym dnem o Srednicy 22 cm. Okroid
po brzegach.

3) Pokroi¢ cukinie uko$nie w dtugie plastry grubos$ci 2,5 cm.
Ponownie lekko spryska¢ teflonowy rondel olejem w sprayu i
rozgrza¢ na Srednim ogniu. Wrzuci¢ cukinie i smazy¢ 5-7 minut,
az przyrumieni sie
na ztocisty kolor.

4) Utozy¢ plastry cukinii, pomidordéw i cebuli rzedami na
cieScie tak, zeby nieco na siebie zachodzity. Oprdészyl reszta
soli i parmezanu. Piec okoto 20 minut, az ciasto przyrumieni
sie na ztocisty kolor. Podawa¢ na gorgco lub w temperaturze
pokojowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 305 kcal, 9 g biatka, 49 g weglowodandéw, 9 g
ttuszczdéw, 2 g NNKT, 2 mg cholesterolu, 5 g btonnika, 354 mg
sodu
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