Frittata ze szpinakiem i suszonymi pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 501 kcal \ B-38 g\ T-34 g\ W-9g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g frittaty: 146 kcal \B-11g\T-10g\W-3g\Bt-1g

Sktadniki

v' cebula—1/2 sztuki (60 g)

v' czosnek — 1 zabek (6 g)

v" masto klarowane — 1 tyzeczka (6 g)

v’ szynka szwarcwaldzka — 5 plastréow (55 g)
v’ szpinak, $wiezy — 1/2 opakowania (100 g)
v pieprz — do smaku

v s6l—do smaku

v’ gatka muszkatotowa — 1/3 tyzeczki (1 g)

v’ suszone pomidory w oleju — 4 plastry (35 g)
v’ ser safatkowy a’la feta — 1/4 opak. (70 g)
v’ jajo— 6 sztuk (300 g)

v ser mozzarella, tarty — 4 tyzki (50 g)

v’ suszone pomidory z czoskiem — 1 tyzeczka

Przygotowanie

1. Cebule pokrdj drobno, czosnek przecisnij przez praske. Podsmaz na masle klarowanym.
Gdy sie zeszklg, dodaj pokrojong szynke.

2. Szpinak porzadnie przeptucz, posiekaj i dorzuc¢ na patelnie. Dopraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowq. Gdy liscie zwiedng, dodaj pokrojone w kostke suszone pomidory.

3. Ser satatkowy pokréj na mate kawatki i utdéz na szpinaku.

4. Jaja wybij do miseczki, rozbij doktadnie, dopraw solg, pieprzem, suszonymi pomidorami z
czosnkiem a nastepnie wymieszaj z mozzarellg. Mase wylej na patelnie ze szpinakiem. Smaz
przez chwile i wtdz do piekarnika nagrzanego na 180C. Piecz okoto 15 minut. Przed podaniem
frittate posyp lekko suszonymi pomidorami z czosnkiem i bazylia.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/frittata-ze-szpinakiem-i-suszonymi-pomidorami/




