Sycaca frittata z cukinia, papryka i pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut
e 2 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 320 kcal \ B-20g\ T-22 g\ W-11g\ Bt-4 g

Sktadniki

jajo — 4 sztuki (200 g)

pieprz — 1 szczypta

sol — 1 szczypta

szczypiorek — 1 tyzka (5 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

papryka —1/2 sztuki (80 g)
cukinia — 1 kawatek (200 g)
por — 1 kawatek (50 g)

ser a’la feta — 1/4 kostki (50 g)
suszone pomidory w oleju—28 g
pomidorki koktajlowe — 100 g
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Przygotowanie
1. Cukinie pokréj w plastry, pora w pidérka, a papryke w drobng kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj warzywa. Dopraw tymiankiem, stodkg papryka w proszku,
solg i pieprzem. Przetdz do naczynia zaroodpornego. Dorzuc posiekane suszone pomidory.
Jaja rozbij w miseczce. Dodaj posiekany szczypiorek. Dopraw lekko solg i pieprzem. Dodaj
pokruszony ser feta. Mase jajeczng wylej na warzywa. Na wierzchu powciskaj potowki
pomidorkéw koktajlowych. Piecz w 200C przez 20 minut.

3. Frrittate mozesz tez przygotowac na patelni, na ktérej podsmazane byty warzywa. Wazne,
zeby nadawata sie do zapiekania w piekarniku.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/sycaca-frittata-z-cukinia-papryka-i-pomidorami/




