Frittata 2z kurczakiem 1
fasolka szparagowa

Ta frittata Swietnie smakuje zardéwno na ciepto jak i na zimno,
dlatego mozna przygotowad¢ jg wczesniej i spakowad na wyprawe
piknikowg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

225 g fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 mata cebula, drobno pokrojona

3/4 tyzeczki soli

6 duzych jajek, lekko ubitych

35 g parmezanu, startego

1/2 *yzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

225 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka, rozdrobnionych

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/frittata-z-kurczakiem-i-fasolka-szparagowa/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/frittata-z-kurczakiem-i-fasolka-szparagowa/

1) Wrzuci¢ fasolke szparagowg na 4 minuty do garnka z wrzgca
posolong wodg, nastepnie odcedzi¢. Rozgrza¢ 1 tyzke oliwy na
duzej patelni z zaroodporng rgczkg. Wrzuci¢ cebule, smazyc¢ 7
minut, az zmieknie. Dodal zblanszowang fasolke i 1/4 %tyzeczki
soli. Smazy¢ fasolke 3 minuty, zeby nieco zmiekta.
Przestudzid.

2) Wymiesza¢ w duzej misce jajka z parmezanem (odtozy¢
wczesniej 1 tyzke parmezanu), pieprzem i resztg soli. Dodad
mieso kurczaka i cebule z fasolka, wymieszac¢ z jajkami.

3) Rozgrza¢ reszte oliwy na patelni. Wla¢ mase jajeczng.
Zmniejszy¢ ogien. Smazy¢ frittate 12 minut, az masa sie
zetnie.

4) Rozgrza¢ grill w piekarniku. Posypa¢ frittate reszta
parmezanu. Opieka¢ 1-2 minuty, 20 cm od Zrddta ciepta.
0ddzieli¢ metalowg *opatka od brzegow patelni i zsunagc na
pétmisek. Pokroi¢ w kliny i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 365 kcal, 32 g biatka, 26 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 2 g weglowodandéw (w tym 1 g cukréw), 752 mg sodu, 2
g btonnika
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