Kolorowa frittata

Kolorowa frittata z jajek, szynki, sera, pieczarek 1 warzyw,
takich jak brokuty, zielona papryka i dojrzate pomidorki, to
potrawa uniwersalna. Mozna ja przygotowa¢ na $niadanie, obiad
lub kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

1 szklanka rézyczek brokutéw

60 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
2 cebule dymki, drobno posiekane

1 tyzka masta

200 g szynki, pokrojonej w kostke

8 jajek

1/4 szklanki wody

1/4 szklanki musztardy dijon

1/2 tyzeczki wtoskiej mieszanki ziot
1/4 tyzeczki soli czosnkowe]

170 g sera cheddar, tartego

6 pomidorkdéw koktajlowych, przekrojonych na pé%


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kolorowa-frittata/

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ brokuty, pieczarki i dymke na masle na patelni.
Doda¢ szynke. Zdja¢ z ognia.

2) Ubi¢ w nasmarowanym naczyniu zaroodpornym jajka z woda,
musztardg, ziotami i solg czosnkowg. Doda¢ ser, pomidor i
podsmazone warzywa.

3) Piec 25 minut w temperaturze 190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 277 kcal, 20 g ttuszczéw (w tym 10 g NKT),
331 mg cholesterolu, 905 mg sodu, 6 g weglowodandow, 1 g
btonnika, 20 g biatka
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