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Tarta ze szparagami, suszonymipomidorami i
kozim serem
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478 kcal/ 1 porcje (332 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
143.84 kcal 6.43¢g 13.97¢ 740¢ 1.13¢
7.19% 12.86% 5.17% 10.57% 4.52% 7.19%

® Sktadniki

- Maka pszenna, typ 500 - 250g (1 %
szklanki)

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Cukier - 6g (tyzeczka)

- Woda mineralna niegazowana - 30g (2
szklanki)

+ Szparagi- 570g (1 Y2 garsci)

+ Cebula - 200g (2 2 szt uki)

= Por- 130g (V2 szt uki)

= Pomidor suszony - 56g (8 sztuk)

= Serekkozi- 80g (4 tyzkistotowe)
- Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

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

+ Smietana, 18% ttuszczu - 200g (8tyzek
stotowych)

+ SerGouda - 125g (5 plastréw)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Rozgrzejpiekarnik do 180 ST. c. Do jednej miski wsyp wszyst kie
sktadniki na ciasto: make, masto, 1 jajo, sdl, cukier i zimna wode.
Wymieszajizagnieé sprezyste ciasto, zawin w folie iwstaw do lodowki
na co najmniejgodzine.

KROK 2: Szparagiumyjiodkrdjzdrewniate koncowki. Ugotujje w wodzie
z dodatkiem solii cukru az stang sie péttwarde (bedzie je tatwiejutozyé
natarcie).

KROK 3: Na patelnirozgrzejmasto i podsmaz posiekana cebulke i pora.

KROK 4: Schtodzone ciasto wytéz na podsypany maka blat i rozwatkuj na
grubosc ok. 3-4 mm. Wylep nim forme na tarte, ponaktuwaj ciasto
widelcem, wytdz na wierzch kawatek papieru do pieczeniaiobciaz je
sucha fasola lub grochem. Wstaw do piekarnika na 15 minut.

KROK 5: W miseczce wymieszajrozbite jajka ze Smietana, dopraw sola,
pieprzem i gatka muszkatotowa. Zetrzyjser.

KROK 6: Na podpieczone ciasto wytéz podsmazona cebulke ipora,
nastepnie pokrojone w kosteczke pomidory suszone, szparagii
pokruszony ser kozi. Cato$¢ zalej masa jajeczno-$mietanowa i posyp
miejscamiserem.

KROK 7: Piecz ok. 30 minut - az wierzch lekko sie zarumieni.

*Tarta Swietnie smakuje takze w postacina zimno. Podawaj z satatka
ze $wiezymipomidorkamiisosem koperkowym.

Smacznego!
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* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty)
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