Tunezyjskie briki

Wedtug tradycyjnego przepisu te mate pierozki smazy sie w
gtebokim oleju, ale my upieczemy je, zeby byty mniej ttuste.
Doskonale nadajg sie one na lunch lub piknik, podawane z salsg
pomidorowg lub jogurtem z dodatkiem miety oraz z satats.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g tunczyka w zalewie, starannie odsgczonego

100 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego i odsaczonego
5 cebulek dymek, posiekanych

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej

3 tyzki swiezej miety, posiekane]

2 Srednie marchewki, starte

120 g ugotowanego dzikiego ryzu (lub 40 g nieugotowanego)
1 jajko, roztrzepane

skérka z 1 cytryny

12 ptatdéw ciasta filo (ok. 150 g)

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzeczki sezamu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tunezyjskie-briki/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Wymieszal tunczyka
ze szpinakiem, cebulag dymka, natka pietruszki, mietga,
marchewkg, ryzem, jajkiem i skérka z cytryny. Doprawic duzg
iloscig Swiezo zmielonego czarnego pieprzu.

2) Wyjac¢ 2 ptaty ciasta filo (reszte trzyma¢ pod przykryciem).
Utozy¢ jeden z nich ptasko na blacie, posmarowac¢ odrobing
oleju i przykry¢ drugim ptatem. Przekroi¢ wzdtuz na p6t na 2
paski o wymiarach 9 x 30 cm. Mozna tez uzy¢ 6 grubszych ptatdw
ciasta filo i pokroi¢ je na podobnej wielko$ci paski. Warstw
grubszego ciasta nie trzeba taczy¢.

3) Utozy¢ kopiasta tyzke nadzienia na koncu jednego paska.
Zawing¢ rég ciasta na drugg strone nad nadzieniem. Sktadad
ciasto w taki sam sposéb az do konca paska, zeby powstat
trojkatny pierozek. NasmarowaC koniec paska olejem i zakleid
pierozek. W taki sam sposéb przygotowa¢ 11 pozostatych
pierozkéw.

4) Utozy¢ pierozki na 2 blachach teflonowych. Posmarowad
resztg oleju i posypaé¢ sezamem. Piec 15-18 minut, az
przyrumienig sie i nieco stwardniejg. Podawa¢ na zimno lub
goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 369 kcal, 19 g biatka, 13 g ttuszczdéw (w tym
2 g NKT), 42 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 4 g btonnika,
460 mg sodu, 136 g warzyw



Zrédto zdjecia: Shutterstock



