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Tortilla z ziemniakow 1
cukinii

Tortille, najbardziej znang hiszpanska tapa, czyli przekaske,
przyrzgdza sie z prostych sktadnikéw: jajek, cebuli i
ziemniakéw, ktdére smazy sie jak omlet, kroi w trdjkatne
kawatki i podaje na ciepto lub zimno. Do placka mozna dodac

najrézniejsze sktadniki, na przyktad cukinie i bekon, uzyte w
ponizszym przepisie, albo szparagi, groszek i pieczarki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

600 g ziemniakow, pokrojonych w kostke

tyzki oliwy z oliwek extra virgin

czerwona cebula, drobno posiekana

cukinia (ok. 150 g), pokrojona w kostke
plasterki chudego bekonu bez skdry, posiekanego
jajek

tyzki natki pietruszki, posiekanej

pieprz
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortilla-z-ziemniakow-i-cukinii/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortilla-z-ziemniakow-i-cukinii/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki do rondla z wrzgtkiem.
Doprowadzi¢ wode ponownie do wrzenia, a potem stopniowo
zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 3 minuty. Doktadnie odcedzic.

2) Rozgrza¢ olej na teflonowej patelni o Srednicy 25 cm.
Wrzuci¢ ziemniaki, cebule, cukinie i bekon i smazy¢ na Srednim
ogniu 10 minut, az ziemniaki zmiekng i sie przyrumienig, od
czasu do czasu obraca¢ na drugg strone i mieszac.

3) Rozgrza¢ opiekacz do wysokiej temperatury. Ubi¢ w misce
jajka z *yzka zimnej wody. Doda¢ natke pietruszki i pieprz.
Wla¢ mase jajeczng do warzyw na patelni i smazy¢ 3-4 minuty,
az krawedzie sie zetng, a wierzch zacznie sie $cinad.

4) Gdy z wierzchu zostanie tylko troche nieusmazonego jajka,
umiescic¢ patelnie pod grzatka opiekacza 1 piec jeszcze 2
minuty, az wierzch dobrze sie zetnie. Zsung¢ tortille z
patelni na talerz lub deske i studzi¢ 2-3 minuty. Pokroic¢ na
trojkaty lub kawatki o innym ksztat*cie i podawa¢ na ciepto w
temperaturze pokojowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 165 kcal, 9 g biatka, 8 g ttuszczéow (w tym 2
g NKT), 14 g weglowodandéw (w tym 1 g cukréw), 1 g biatka.
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