Btyskawiczna frittata

Frittata to doskonat*a potrawa Sniadaniowa. Mozna jg réwniez
poda¢ na lunch lub kolacje albo potraktowa¢ jako dodatek do
sandwicza.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

200 g szynki, pokrojonej w kostke
1 cebula, posiekana

4 jajka, roztrzepane

sél 1 pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ masto do szklanego naczynia. Doda¢ szynke i cebule.
Wymiesza¢ i przela¢ do foremki na muffinki. Wstawi¢ na 1
minute do kuchenki mikrofalowej. Doda¢ jajka, sél i pieprz.

2) Przykry¢ i wstawi¢ do kuchenki na kolejng minute. Odstawid
na 3 minuty.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/blyskawiczna-frittata/

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 163 kcal, 11 g ttuszczéow (w tym 4 g NKT),

238 mg cholesterolu, 539 mg sodu, 3 g weglowodandw, $ladowe
ilosci btonnika, 13 g biatka
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