Frittata z pieczarkami 1
szpinakiem

Frittate z pieczarkami 1 szpinakiem przygotowuje sie z
odttuszczonego sera ricotta, dzieki czemu jest chuda 1 nisko
kaloryczna. Pieczarki zastepujg tu szynke dodawang do
klasycznej frittaty, dzieki czemu potrawa jest zdrowsza 1
zawiera mniej sodu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

4 jajka

50 g odttuszczonego sera ricotta

90 g parmezanu, tartego

300 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego i odcisnietego
1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu

60 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

4 cebule dymki, posiekane


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

PRZYGOTOWANIE:

1) Potgczy¢ jajka z serem ricotta, parmezanem, szpinakiem,
pieczarkami, cebula, solg i pieprzem.

2) Natozy¢ do okrggtej formy o Srednicy 23 cm spryskanej
olejem w aerozolu. Piec 30-35 minut w temperaturze 180°C, az
n6z wbity w Srodek frittaty bedzie po wyjeciu suchy. Odstawi¢
na kilka minut przed pokrojenienm.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 130 kcal, 5 g ttuszczéow (w tym 2 g NKT), 85
mg cholesterolu, 526 mg sodu, 7 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
13 g biatka
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