Szparagi w ciescie francuskim
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 15sztuk
e Wartos¢ odzywcza 1 sztuki:124 kcal \B-4g\T-8g\W-8g\Bt-1g

Sktadniki

v’ ciasto francuskie — 1 opakowanie (275 g)
v’ szparagi— 15 sztuk (450 g)

v oliwa — 4 tyzki (40 g)

v’ ptatki chilli — 1/2 tyzeczki

v s6l—do smaku

v’ pieprz — do smaku

v’ szynka prosciutto — 8 plastréow (120 g)

v’ jajo—1/2 sztuki (25 g)

v’ sezam, nasiona — 1 tyzeczka (5 g)

Przygotowanie

1. Szparagi oczys¢, wymieszaj z oliwg, solg, pieprzem i chili.

2. Ciasto francuskie roztéz i pokréj na kwadraty (u mnie wyszto 15 kwadratow).
3. Na ciescie utdz potéwki plastrow szynki (mozna wymieni¢ na szwarcwaldzka).

4. Na szynce utéz po ukosie po przyprawionym szparagu. Zawin samg szynke, posyp serem i
na srodku sklej ciasto.

5. Postepuj tak do momentu, az skoriczy sie ciasto.
6. Wierzch posmaruj roztrzepanym jajem i posyp sezamem.

7. Piecz 15-20 min w 220C.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/szparagi-w-ciescie-francuskim/




