Frittata z makaronem

Makaron moze zastgpi¢ ziemniaki w omletach, paellach i
frittatach. Przyrzadz takie danie, gdy zostang ci resztki
makaronu z poprzedniego dnia. Frittata z delikatng szynka i
mnéstwem warzyw Swietnie smakuje z satatka z pomidordéw i
cukinii. Danie jest proste, ale pozywne; podane z chlebem
stworzy pyszny lunch.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g makaronu campanelle (dzwonki) lub fusilli (sSwiderki),
albo 230 g ugotowanego makaronu

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, pokrojone w plasterki

1 duza czerwona papryka, posiekana

100 g wedzonej szynki, pokrojonej w kostke

100 g kukurydzy z puszki, odsgczonej

6 zielonych oliwek bez pestek

6 duzych jajek


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

Satatka z pomidoréw i cukinii

2 cukinie, starte na grubej tarce i odcisniete
4 dojrzate pomidory, pokrojone

2 tyzki sSwiezej bazylii, porwanej

2 tyzki soku z cytryny

s6l i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ makaron do wrzatku i gotowad¢ 10-12 minut, az bedzie
al dente, czyli lekko twardy. Doktadnie odcedzi€.

2) Oliwe rozgrzac¢ na duzej patelni, wrzucic¢ czosnek i cebule i
smazy¢ na Srednim ogniu, az zaczng sie rumienic¢. Doda¢d
czerwong papryke i smazy¢ okoto 5 minut, az zmieknie.

3) Mieszajagc, doda¢ szynke, kukurydze, oliwki i makaron.
Wymiesza¢ i wyrdéwnal wszystkie sktadniki na patelni.
Roztrzepac¢ jajka z 3 *yzkami wody i przyprawami i wla¢ na
patelnie.

4) Podgrzewa¢ na matym ogniu 8-10 minut, az omlet bedzie lekko
Sciety. W tym czasie rozgrzac¢ opiekacz. Przenie$¢ cata
patelnie do opiekacza i ustawic¢ jg jak najwyzej, pod samg
grzatka. Opieka¢ kilka minut, az géra sie przyrumieni.

5) W tym czasie przygotowad¢ satatke. Pomidory i cukinie
wymiesza¢ z bazylig i sokiem cytrynowym, przyprawi¢ do smaku.
Uwaga — sok cytrynowy wysusza cukinie, usuwajgc z niej wode,
wiec sktadniki satatki nalezy mieszac bezposSrednio przed
podaniem.

6) Podawal frittate pokrojong w tréjkaty, z satatkg i sSwiezym
chlebem.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 365 kcal, 22,5 g biatka, 19 g ttuszczow (w

tym 4 g NKT), 29 g weglowodandéw (w tym 9 g cukréw), 4 g
btonnika
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