gotuj w stylu eko.p!

Fritata prowansalska na musie brokutowo-
jabtkowym z hummusem buraczkowym

; KatarzynaS

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l 30 min . tatwy . 5 porcji

. Skiadniki: jajka - 10 szt. brokét - 300 g
ziota prowanskalskie - 5 tyzeczka  jabtko - 150 g
SOl pieprz ziotowy - 2 tyzeczka burak pieczony - 300 g
pomidory suszone - 150 g orzechy nerkowca lub ciecierzyca
oliwki kolorowe - 150 g ugotowana - 100 g
$wieza bazylia - 1 filizanka czosnek - 2 zabek
mielone ptatki migdatéw - 1 woda - 1 filizanka
filizanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Skfadniki od 1-7 doktadnie wymiesza¢ w duzej misce. Oliwki, bazylie i suszone pomidory
drobno posiekad.

Przyprawi€.

Przela¢ mase do formy wyscielonej papierem do pieczenia. Piec bez termoobiegu w temperaturze
160st.C do mocnego zarumienienia sie wierzchu naszej fritaty.

KROK 2: Brukuta ugotowac na parze i zblanszowac¢ 30sekund pod lodowatg woda. Jabtko obra¢ ze
skorki pokroi¢ w kostke i wymieszac z brokutem. Catos¢ zblendowac doprawiajac solg i skorka
cytryny do smaku.

Przed podaniem na talerz podgrzag.

KROK 3: Sktadniki od 10-13 blenujemy korygujac konsystencje. Ma by¢ gesta i zwarta. Mozna
doprawic sokiem z cytryny i solg .
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KROK 4: Sktadamy potrawe:

Na talerz wyktadamy mus brokutowy.

Ktadziemy na niego kawatek fritaty (ksztatty dowolne) jeszcze cieptej z pieca, a na fritate
uformowany tyzka hummus buraczkowy.

Dekorujemy bazylig lub mieta :)

Smacznego
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