Ziemniaczana tortilla z serem
feta

Wspaniaty 1 *atwy przepis na pozywne $niadanie. Koniec z
nudnymi kanapkami czy ptatkami z mlekiem!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g ziemniakow

1/4 szklanki (60 ml) oleju roslinnego

1 i 1/3 szklanki (200 g) rozmrozonego zielonego groszku

2 mtode pory (tylko biate cze$ci), pokrojone w grube talarki
185 g sera feta o ograniczonej zawartosci ttuszczu,
pokrojonego w kostke

400 g pomidordéw, pokrojonych w kostke

5 jaj

1-2 tyzki gazowanej wody mineralnej

szczypta pieprzu cayenne

s6l, do smaku

swiezo zmielony czarny pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ziemniaczana-tortilla-z-serem-feta/
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1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

PRZYGOTOWANIE:

1) Obierz ziemniaki, pokrdoj w cienkie plasterki i osusz
recznikiem papierowym.

2) Rozgrzej olej na duzej patelni, wrzu¢ ziemniaki, groszek i
pory i smaz 10 minut, od czasu do czasu mieszajgc. Dodaj
potowe fety. Wymieszaj skt*adniki na patelni, a nastepnie
rozt6z na wierzchu pomidory i reszte fety.

3) Ubij w misce jajka z woda mineralng, pieprzem cayenne,
odrobing soli i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Dodaj
posiekang natke pietruszki. Wlej mase jajeczng na patelnie z
ziemniakami. Smaz 10 minut na matym ogniu.

4) Gdy tylko spdéd tortilli sie zetnie, zsun ja na talerz,
nakryj drugim talerzem, odwré¢ oba, po czym zdejmij talerz z
wierzchu i zsun tortille z powrotem na patelnie. Smaz jeszcze
5 minut. Podawaj na gorgco, pokrojona na trdéjkatne porcje.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA zawiera 451 kcal, 28 g biatka, 27 g ttuszczu (w tym 8
g ttuszczéw nasyconych), 23 g weglowodanéw (w tym 5 g cukru),
5 g btonnika, 761 mg sodu
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