Frittata z pieczarkami 1
papryka

Pieczarki zawierajg niacyne — witamine z grupy B. Dzieki niej
nasz organizm wytwarza wiecej energii.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

36 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 czerwona lub pomaranczowa papryka, pokrojona w paski
1 z6tta papryka, pokrojona w paski

150 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

8 duzych jajek

1/4 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz

30 g parmezanu, startego

10 listkéw bazylii, drobno porwanych

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/frittata-z-pieczarkami-i-papryka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/frittata-z-pieczarkami-i-papryka/

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ papryke i smazy¢ 4 minuty na dos$¢ duzym ogniu, az
zmieknie. Doda¢ pieczarki. Smazy¢ warzywa jeszcze 5 minut,
zeby sie przyrumienity. ZmniejszyC ogien.

2) Rozmgci¢ w misce jajka z solg i pieprzem. Wla¢ na patelnie
i smazy¢ 3-4 minuty, czesto mieszajac, az lekko sie zetng.
Ponownie zmniejszy¢ ogien. Posypa¢ frittate parmezanem i
bazylig, smazy¢ 5 minut, po czym przykry¢ i podgrzewad jeszcze
okoto 8 minut.

3) Podwazy¢ *opatkg jej brzegi, nastepnie przetozy¢ frittate
na duzy talerz, odwracajgc patelnie do géry dnem. Pokroi¢ na 4
tréjkatne kawatki. Podawa¢ na ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 307 kcal, 21 g biatka, 23 g ttuszczdéw, 6 ¢
ttuszczéw nasyconych, 4,5 g weglowodandéw, 1,5 g btonnika, 0,9
g soli
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