Tunezyjska ratatuja z jajkami

Rozgrzewajgce pétnocnoafrykanskie przyprawy nadajg wyrazisty
smak jajkom usmazonym ze Srédziemnomorskimi warzywami.
Wystarczy jeszcze tylko chleb, by podal pyszne i %tatwe do
przygotowania danie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

cebule, drobno pokrojone

czerwone papryki, drobno pokrojone
cukinie, drobno pokrojone

zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczka stodkiej papryki

tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
duza szczypta pieprzu kajenskiego

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki
8 jajek
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/tunezyjska-ratatuja-z-jajkami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Usmazy¢ warzywa Rozgrza¢ oliwe na duzej gtebokiej patelni,
ktéorg mozna wstawi¢ do opiekacza (jesli ma drewniang raczke,
owing¢ jg folig aluminiowg). Wrzucié¢ cebule i smazy¢ na matym
ogniu 5 minut, doda¢ papryke, cukinie i czosnek. Wymieszad,
przykry¢ i smazy¢ na Ssrednim ogniu 5 minut, czesto mieszajac,
az warzywa lekko zmiekng i zaczng sie rumienit.

2) Doda¢ przyprawy i pomidory Wsypal papryke, kmin rzymski i
pieprz kajenski oraz sO6l i pieprz. Doda¢ pomidory, wymieszacd,
przykry¢ i smazy¢ na matym ogniu 5 minut. Rozgrzac¢ mocno
opiekacz.

3) Usmazy¢ jajka Zrobi¢ 8 matych zagtebieA w warstwie warzyw i
wbi¢ do nich jajka. Smazy¢ na matym ogniu 2 minuty. Wstawid
patelnie do opiekacza i piec 2-3 minuty, az jajka sie zetng.
Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 303 kcal, 20 g biatka, 20 g ttuszczéw (w tym
4,5 g NKT), 14 g weglowodanow

Zrédto zdjecia: Shutterstock



