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Tarta z kurczakiem i warzywami
W o A e i (41)

@ 40 minut+

T@‘ 6 0sob i tatwy

519 kcal/l porcje (248 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
209.49 kcal 9.74¢ 11.01¢ 14.69¢ 1.27¢
10.47% 19.48% 4.08% 20.99% 5.08%

& Sktadniki

- Maka pszenna, typ 500 - 97.5¢g (%5
sz klanki)

+ Maka kukurydziana - 60g (4 tyzki
stotowe)

= Masto ekstra - 100g (20 tyzeczek)
+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Brokuty - 200g
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)
= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
200g

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

- Smietana, 18% ttuszczu- 75g (3 tyzki
stotowe)

= SerGouda, tarty- 200g (20 tyzek
stotowych)

- Curry - 3g (tyzeczka)
+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia
Kruche ciasto:

KROK 1: Przesiej make do sporejmiski. Nastepnie pokréjw koste zimne
masto i dodaj do maki, rozdrobnij palcami. Nast e pnie dodaj jajo,
szczypte soliicatosé szybko zagnieé, ew. dodaj2 tyzkizimnejwody.
Ciastem wyt6z forme o $rednicy 26 cm. Chtodz 30 minut.

Nadzienie:

KROK 1: Na 1/2 oleju podsmaz papryke icebule pokrojong wduza
kostke. Na reszcie oleju podsmaz mieso pokrojone w drobna kostke,
dodaj posiekany czosnekiszczypte pieprzu. Warzywa i mieso ostudz.

KROK 2: Ciasto przykryj pergaminem, wsyp groch (lub inne obciazenie) i
piecz 20 minut w piekarniku nagrzanym do 200 st. C. Po tym czasie usun
papierigroch, a ciasto piecz jeszcze 10 minut.

KROK 3: Jajka wymieszajze Smietang iserem. Dopraw sola, pieprzem,
kurkuma i curry. Do masy dodaj podsmazone mieso ijarzyny. Catos¢ utéz
na podpieczonym spodzie i piecz ok. 35 minut w piekarniku nagrzanym
do 190 st. C., az masa sie zetnie itadnie zrumieni.

*Tarta z kurczakiem i warzywami jest daniem idealnym na kolacje. Jest
to potrawa tatwostrawna, lecz dosc kaloryczna ze wzgledu na dodatek
sera z6ttego oraz Smietany w masie warzywnej. Jesli chcemy je nieco
odchudzié, zamiast Smietany mozemy dodac jogurt naturalny, a ser
76tty zastapic jego odpowiednikiem niskottuszczowym.

Smacznego!
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+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
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