Frittata z cukinia

Jajka, doskonate Zzrdédto biatka, idealnie nadajg sie na
pierwszy positek. Do tej frittaty uzywa sie jedynie potowy
z6ktek, by zmniejszy¢ zawartos$¢ cholesterolu i ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

4 jajka

4 biatka

1/4 szklanki parmezanu

1/4 tyzeczki soli

2 tyzki oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku, wycisniety
2 mate cukinie, utarte

PRZYGOTOWANIE:

1) RozgrzacC piekarnik do temperatury 210°C. W Sredniej misce
utrze¢ jajka z biatkami, parmezanem i solj.


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

2) Na duzej patelni rozgrza¢ na Srednim ogniu oliwe. Wrzuci¢
czosnek 1 podsmaza¢ przez minute. Doda¢ cukinie. Smazyd
minute. Wlac¢ jajka i smazy¢ przez ok. 3 minuty, az frittata
zetnie sie od spodu. Wstawi¢ do piekarnika i piec 10 minut, az
zetnie sie catkowicie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 138 kcal, 9 g biatka, 5 g weglowodanéw, 1 g
btonnika, 9 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 144 mg cholesterolu,
331 mg soli
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