Minifrittaty

Minifrittaty mozna podawa¢ na gorgco lub na zimno, z satata
rzymska wymieszang z cienkimi plasterkami ogdrka i widrkami
parmezanu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 plastry boczku bez skéry, pokrojone w kostke
2 cebulki dymki, drobno pokrojone

1/3 szklanki mrozonego zielonego groszku

4 jajka

1/3 szklanki mleka

1/4 szklanki parmezanu, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic piekarnik na 200°C. Rozgrza¢ oliwe na patelni na
dos¢ duzym ogniu. Wtozy¢ boczek i smazy¢ 3 minuty, az stanie
sie chrupigcy. Doda¢ dymke, smazy¢ minute, a nastepnie wrzucid
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groszek i miesza¢, az sie rozmrozi. Zestawi¢ z ognia 1
pozostawi¢ do ostygniecia.

2) Roztrzepa¢ w misce jajka z mlekiem, serem oraz odrobing
soli i Swiezo zmielonego czarnego pieprzu. Doda¢ ostudzony
boczek z groszkiem i wymieszac.

3) Wysmarowa¢ ttuszczem foremki do babeczek. Natozy¢ mase.
Piec frittaty 18-20 minut, az sie zetng 1 lekko sie
przyrumienig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 517 kcal, 46 g biatka, 34 g ttuszczow (12 ¢
ttuszczéw nasyconych), 7 g weglowodandéw (5 g cukrow), <1 g
btonnika, 1682 mg sodu
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