Frittata z biatek 1 serka
wiejskiego. Proteinowe
sniadanie dla aktywnych

Frittata z biatek i serka wiejskiego to przepis, ktéry zyskuje
na popularnos$ci wsréd oséb dbajacych o zbilansowang diete.
tgczy dwa kluczowe sktadniki bogate w biatko — jajka (lub same
biatka) oraz serek wiejski, tworzgc pozywne, wszechstronne
danie.

Dlaczego frittata z biatek 1 serek
wiejskl zastuguje na uwage

Frittata z biatek i serka wiejskiego wyrdznia sie przede
wszystkim wysokg zawartoscig biatka przy stosunkowo niskiej
kaloryczno$ci. Jedna porcja zawiera okoto 15-20 graméw biatka,
w zaleznosci od proporcji uzytych sktadnikow.

Kluczowg role odgrywa serek wiejski, ktory nie tylko zwieksza
zawartos¢ biatka, ale rdéwniez nadaje potrawie kremowa
konsystencje i wilgotnos¢, ktdorej czesto brakuje standardowym
omletom z samych jajek. Dodatkowo, serek wiejski wprowadza do
dania wapn oraz witaminy z grupy B.

Sktadniki potrzebne do
przygotowania frittaty

Do podstawowej wersji frittaty z biatek i serka wiejskiego
potrzebne s3:

=6 duzych jajek lub 12 biatek jaj (oko*o 300 ml)
= 200 g serka wiejskiego
=75 g startego twardego sera (parmezan, grana padano lub
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podobne)
»1/2 *yzeczki soli (oko*o 2 g)
= 1/2 *yzeczki czarnego pieprzu (okoto 2 g)
 Wybrane warzywa (okoto 200-250 g)
= 50-60 g gotowanego miesa (opcjonalnie)
=1 tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 ml) do smazenia

Proporcje sktadnikéw zostaty opracowane w taki sposdb, aby
zapewnic¢ odpowiednig konsystencje po upieczeniu. Kluczowy jest
stosunek serka wiejskiego do jajek — na 6 jajek (lub 12
biatek) przypada 200 g serka. Fritatty wcale nie musisz
smazy¢. Zaraz pokaze ci dwie metody jej przygotowania.

Metody przygotowania frittaty =z
biatek 1 serka wiejskiego

Metoda piekarnikowa

Jest to najprostszy sposob przygotowania frittaty z biatek i
serka wiejskiego:

1. Nagrzac¢ piekarnik do 180°C.

2. Potgczy¢ w blenderze lub przy uzyciu miksera jajka (lub
biatka), serek wiejski, starty ser, sél i pieprz,
miksujgc do uzyskania jednolitej konsystencji.

3. Pokroi¢ wybrane warzywa na drobne kawatki.

4., Doda¢ warzywa do masy jajecznej i wymieszac.

5. Przela¢ mieszanke do naczynia zaroodpornego uprzednio
posmarowanego oliwg.

6. Opcjonalnie utozy¢ na wierzchu kawatki gotowanego miesa.

7. Piec przez 40-45 minut, az frittata sie zetnie i lekko
zrumieni na powierzchni.

Ta metoda charakteryzuje sie minimalnym naktadem pracy, lecz
dtuzszym czasem przygotowania ze wzgledu na czas pieczenia.



Metoda z podsmazanymi warzywami

1. Nagrza¢ piekarnik do 180°C.

2. Przygotowa¢ mase jajeczng jak w pierwszej metodzie.

3. Na patelni o Srednicy minimum 25 cm, odpornej na
dziatanie wysokiej temperatury, rozgrza¢ tyzke oliwy.

4. Podsmazy¢ warzywa przez 5-7 minut, zachowujgc kolejnos¢:
najpierw cebula i czosnek, nastepnie pozostate warzywa
zaczynajgc od tych, ktdore wymagajg dtuzszego gotowania.

5. Wytaczy¢ palnik i wla¢ mase jajeczng na patelnie.

6. Opcjonalnie utozy¢ na wierzchu kawatki gotowanego miesa.

7. Wstawi¢ patelnie do piekarnika na oko*o 20 minut.

Ta metoda skraca catkowity czas przygotowania, poniewaz
frittata piecze sie krdcej ze wzgledu na nagrzane juz warzywa
1 naczynie. Dodatkowo, podsmazanie warzyw intensyfikuje ich
smak.

Techniki przechowywania 1 ponownego
podgrzewania

Frittata z biatek i serka wiejskiego zachowuje sSwiezos¢ w
lodéwce do 4 dni. Mozna jg rodwniez zamrozi¢ w porcjach, co
przedtuza jej przydatnos¢ do spozycia nawet do 3 miesiecy.

Najskuteczniejsze metody podgrzewania to:

= 30 sekund w kuchence mikrofalowej (dla pojedynczej
porcji)

»5-7 minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C (dla
uzyskania chrupigcej powierzchni)

W dodatku mozesz zabra¢ do pracy ,pusta” fritatte i dodac¢ do
niej warzywa. Ponizej przeczytasz, jakie ja lubie dodatki do
fritatty, ale zachecam cie do usmazenia rano jajek 1 zabraniu



do biura dodatkowego pojemnika z rukolg i pomidorkami
koktajlowymi. Smaczny obiad gotowy w 35 sekund.

Frittata z biatek — jakie dodatki?

Ile gtow, tyle pomystdédw na pyszne dodatki. Frittata z biatek w
zasadzie przyjmie wszystkie warzywa, jakie zalegajg ci w
lodowce. Ja jednak mam kilka swoich ulubiericow, ktérymi sie z
tobg podziele.

Warianty warzywne

Warzywa, ktdére najlepiej smakujg we frittacie z biatek:

= szparagi — zawieraja asparaginian, ktéry podkresla smak
serka wiejskiego,
= brokuty — wymagajg wczes$niejszego blanszowania przez 2

minuty,
= pomidory koktajlowe — dodawane na ostatnie 10 minut



pieczenia,
» szpinak — po uprzednim odcis$nieciu nadmiaru wody,
=pieczarki - zawierajg naturalny glutaminian sodu
wzmacniajacy smak potrawy.

Dodatki ziotowe i przyprawowe do fritatty

Badania kulinarne wskazuja, ze frittata z biatek i serka
wiejskiego dobrze komponuje sie z nastepujacymi ziotami:

» Zestaw Srdédziemnomorski: bazylia, oregano, tymianek
» Zestaw skandynawski: koperek, szczypiorek
= Zestaw orientalny: kurkuma, kminek, kolendra

Istotne jest, aby ziot*a suszone dodawa¢ do masy jajecznej
przed pieczeniem (1/2 *yzeczki na cata frittatke), natomiast
Swieze ziota najlepiej dodawa¢ tuz przed koncem pieczenia lub
po upieczeniu (1-2 tyzki posiekanych ziét). Jesli (cwiczysz,
fritatta to idealne $niadanie dla ciebie. Zobacz, jakie ma
wartosci odzywcze.

Wartos¢ odzywcza frittaty z biatek
1 serka wiejskiego

Szczegb6towa analiza sk*adu odzywczego standardowej porcji
frittaty z biatek i serka wiejskiego (1/6 catosci, oko*o 150q)
wykazata:

Wersja z catymi jajkami:

= Kalorie: 180-220 kcal

 Biatko: 18-22 ¢

» Ttuszcze: 10-14 ¢

- Weglowodany: 2-4 g (w zaleznosci od ilo$ci warzyw)
=Wapn: okoto 250-300 mg (25-30% dziennego



zapotrzebowania)
Wersja z samych biatek jaj:

= Kalorie: 130-160 kcal

» Biatko: 20-24 ¢

» Txuszcze: 4-6 ¢

- Weglowodany: 2-4 g (w zaleznosci od ilo$ci warzyw)

=Wapn: okoto 250-300 mg (25-30% dziennego
zapotrzebowania)

Te wartos$ci czynig frittatke z biatek i serka wiejskiego
odpowiednim wyborem dla oséb na diecie wysokobiatkowej,
sportowcédw oraz os6b kontrolujgcych wage.

W pordéwnaniu z innymi wysokobiatkowymi opcjami Sniadaniowymi
(jak jogurt z granola czy kanapki z pasta jajeczna), frittata
z biatek i serka wiejskiego wyrdznia sie smakiem.

Fritatta z biatek to s$niadanie
mitosnikow sitowni

W ostatnich latach frittaty, w tym warianty z serkiem
wiejskim, zyskaty na popularnosci gtoéwnie ze wzgledu na:

1. Rosngce zainteresowanie dietami wysokobiatkowymi

2. Poszukiwanie praktycznych rozwigzan w zakresie meal
prepu

3. Potrzebe ograniczania marnowania zywnosci (frittaty sa
doskonatym sposobem na wykorzystanie resztek warzyw)

4. Wzrost popularno$ci diet bezmiesnych i z ograniczeniem
weglowodanow

Ankiety przeprowadzone wsréd oséb aktywnych fizycznie
wykazuja, ze blisko 60% z nich regularnie przygotowuje



warianty frittaty jako element swojego planu zywieniowego.

Porady eksperckie dotyczace
przygotowania idealnej frittaty

Doswiadczeni kucharze zwracajg uwage na kilka kluczowych
elementdw, ktore decydujg o jakosci frittaty z biatek i serka
wiejskiego:

1. Doktadne wymieszanie serka wiejskiego z jajkami do
uzyskania jednolitej konsystencji

2. Odpowiednie odcisniecie warzyw zawierajacych duzo wody
(szpinak, cukinia)

3. Wtasciwa temperatura pieczenia - zbyt wysoka powoduje
wysuszenie, zbyt niska — wilgotng konsystencje

4. Uzycie naczyn o odpowiedniej grubosci dna,
zapewniajacych rownomierne rozprowadzanie ciepta

Zgodnie z zaleceniami specjalistéw, frittata powinna by¢
wyjeta z piekarnika, gdy jej Srodek jest juz Sciety, ale wcigz
lekko drzacy — dojdzie ona w czasie stygniecia.



