Tarta z warzywami

Kazdy kawatek tej smakowitej tarty zawiera duzo btonnika 1
innych substancji odzywczych, takich jak witamina C 1 beta-
karoten.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

375 g kruchego ciasta

mgka, do oprdszenia

350 g dyni pizmowej, obranej

1 czerwona cebula, pokrojona w plasterki

1 tyzka 1 dodatkowo 1 tyzeczka oliwy z oliwek
1/2 tyzeczki soli

1 duza cukinia, pokrojona w plasterki

20 g parmezanu, startego

3 Xyzki swiezej bazylii, posiekanej

280 g pieczonej czerwonej papryki ze stoika, pokrojonej w
paski


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

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Rozwatkowa¢ ciasto
na blacie oprészonym maka. Utozy¢ w formie do tarty o boku 20
cm. Naktu¢ widelcem, przykry¢ folig aluminiowg, a na nia
wsypal fasole. Piec spéd 15 minut, a nastepnie jeszcze 5-10
minut, ale juz bez folii i fasoli.

2) Pokroi¢ dynie w plastry grubosci 0,5 cm. Usung¢ gniazda
nasienne.

3) Utozy¢ dynie i cebule na blasze do pieczenia, skropi¢ 1/2
Yyzki oliwy, posoli¢ i wsung¢ do piekarnika. Na drugiej blasze
roztozy¢ cukinie, skropi¢ % *yzki oliwy, posoli¢ i piec 10-12
minut. Gdy bedzie miekka, zdjg¢ z blachy. Dynie i cebule piec
5 minut dtuzej. Zmniejszy¢ temperature do 130°C.

4) Dokonczy¢ przygotowywanie tarty tuz przed podaniem. Posypac
upieczony spdd tyzkg parmezanu. Roztozy¢ na nim warstwe
cukinii i potowe cebuli. Posypa¢ tyzka parmezanu i %yzka
bazylii. Nastepnie roztozy¢ dynie i reszte cebuli, posypad
tyzka parmezanu i tyzka bazylii. Przykry¢ papryka, skropic
resztg oliwy i posypal reszta parmezanu. Podgrzewaé¢ w
piekarniku 10 minut. Posypal pozostatg bazylig i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 384 kcal, 6,5 g biatka, 24 g ttuszczéw, 6,5
g ttuszczéw nasyconych, 38 g weglowodandéw, 4 g btonnika, 1 g
soli
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