Frittata z biatek

Czerwona i zielona papryka, cebula i pieczarki dodajg smaku
frittacie z biatek. Nie zawiera ona zéttek, wiec jest lzejsza
niz inne potrawy tego typu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

100 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
2 cebule, pokrojone w kostke

1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w paski
1/2 zielonej papryki, pokrojonej w kostke
1/4 xyzeczki soli

1/4 Xyzeczki suszonego oregano

szczypta pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

8 biatek

1 tyzka parmezanu, tartego

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/frittata-z-bialek/

1) Rozgrza¢ oliwe na patelni z metalowg raczka. Usmazyc
pieczarki, cebule, papryke, sol, oregano i pieprz. Ubi¢ lekko
biatka. Wla¢ na patelnie. Smazy¢ 3 minuty, az spdd frittaty
sie przyrumieni. Posypac serem.

2) Wstawi¢ patelnie do piekarnika. Piec 8-10 minut w
temperaturze 190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 184 kcal, 8 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 2
mg cholesterolu, 565 mg sodu, 12 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
17 g biatka
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