Toskanska panzanella

Ziota mozna uprawiac¢ latem w ogrédku albo na balkonie, zimg
za$ w doniczkach w domu. Swieze ziota sg w tej satatce o wiele
bardziej aromatyczne niz suszone.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 g czerstwej ciabatty

1 duza czerwona cebula

2 pomidory

2 todygi selera naciowego

2 0g6rki gruntowe

1/2 peczka bazylii

3 gatazki oregano

4 tyzki oliwy z oliwek

sél

Swiezo zmielony czarny pieprz
3 tyzki czerwonego octu winnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/toskanska-panzanella/

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ ciabatte na duze kawatki i nasgczy¢ odrobing wody.
Na krétko odstawié¢, potem odcisngé¢ z wody i porwa¢ na mate
kawatki. Wtozy¢ do miski.

2) Obrac¢ cebule i pokroi¢ w kostke. Umy¢ pomidory, przekroié
na poét, wycig¢ twarde miejsca przy szyputkach, pokroié¢ w
kostke.

3) Umy¢ *odygi selera, pokroi¢ je w waskie plasterki. Umy¢
ogérki, przekroi¢ je wzdiuz na 4 cze$ci, a potem na mniejsze
kawatki. Przetozy¢ warzywa do miski z chlebem i wymiesza€.

4) Umy¢ ziota i wytrze¢ do sucha albo odwirowaé¢ w suszarce do
sataty. Oderwal listki od *odyzek. Listki bazylii pokroi¢ w
paseczki, listki oregano drobno posiekac.

5) Doda¢ do satatki ziota, oliwe z oliwek, so6l i pieprz.
Odstawi¢ satatke na godzine w chtodne miejsce. Na koniec doda¢
czerwony ocet winny. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzenm,
wymiesza¢ i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 310 kcal, 7 g biatka, 13 g ttuszczéw, 40 g
weglowodanodw

Zrédto zdjecia: Shutterstock



