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Tarta orkiszowa ze szpinakiem, tososiem i
suszonymi pomidorami

W % A o (75)

@ 50 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

501 kcal/l porcje (333 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
150.50 kcal 9.99¢ 997¢ 783¢ 1.76¢
7.53% 19.98% 3.69% 11.19% 7.04% 7.53%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 150g (1
Ya szKklanki)

- Jogurt typu greckiego - 40g (2 tyzki
stotowe)

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

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

* £osos Swiezy, filet - 300g

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
= Pomidor suszony - 28g (4 szt uki)

+ Szpinak $wiezy - 350g

= Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu-
230g

* Mozzarella - 45g (3 plastry)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na stolnice wysyp make. Dodajjogurt grecki, jajko, olej
rzepakowy, proszek do pieczenia, szczypte soliipieprzu oraz suszona
bazylie. Z tak przygotowanych sktadnikéw zagnie¢ ciasto.

KROK 2: Ciasto podsyp odrobing makii rozwatkuj na cienki placek.
Przetéz je do formy na tarte, spdd podziurkuj widelcem i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni C przez 15 minut.

KROK 3: W miedzyczasie przygotuijfarsz. Filety z tososia optucz, odet nij
skore, oprész solg i polejoliwa z oliwek, a nastepnie ugotujna parze
(okoto 10 minut).

KROK 4: Szpinak umyj pod biezaca woda i doktadnie osusz, a suszone
pomidory pokrdjw cienkie paski. Na rozgrzang na patelnioliwe przetéz
suszone pomidory i po okoto 5 minutach dodajszpinak. Smaz do
momentu jego zwiedniecia.

KROK 5: Do matej miski wlej mleko. Whijdwa jajka iroztrzep je. Sos
dopraw solg i pieprzem.

KROK 6: Upieczony spdd tarty wymijz piekarnika. Pot6z na nim
pokrojonego w kostke tososia, szpinak z suszonymi pomidoramii
wszystko zalejsosem. Wierzch posyp tarta mozzarella.

KROK 7: Tak przygotowana tarte wtéz do nagrzanego do 180 stopniC
piekarnika i piecz przez 30 minut.

Smacznego!
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