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Szakszuka
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@ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

267 kcal/l porcje (365 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
73.06 kcal 466¢g 454¢ 432¢ 042¢
3.65% 9.32% 1.68% 6.17% 1.68%

® Sktadniki

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)

= Papryczka chili- 10g (2 szt uki)

= Pomidory w puszce - 400g (puszka)
- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

= Kminrzymski- 2.5g (V2 tyzeczki)

+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na rozgrzanym oleju podsmaz pokrojona w kosteczke cebule.
Gdy sie juz zeszklidodajprzeci$niety przez praske czosnekiposiekanag
papryczke chili. Podsmaz chwile, a nastepnie dodaj pokrojone pomidory
z puszki.

KROK 2: Smaz pomidory okoto 10 minut na Srednim ogniu, by
zredukowad ilo$¢ wody. Przypraw je do smaku pie przem, kminkiem oraz
suszong bazylia.

KROK 3: Kiedy masa pomidorowa bedzie intensywnie bulgotaé zmiejsz
ogien, zréb 4 delikatne zagte bienia i wybij do nich jaja. Catg patelnie
przykryj pokrywka i du$ do momentu, az jaja sie zetna. W miedzy czasie
mieszaj delikat nie mase pomidorowa tak, by nie naruszyé struktury jaj.

KROK 4: Pod koniec gotowania posyp wierzch potrawy dropno
posiekanym szczypiorkiem.

*Danie to w tradycyjny sposdb spozywa sie prosto z patelniz
dodatkiem $wiezego, chrupigcego pieczywa.
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