Wiejska frittata

Swietny pomyst na smaczne danie na $niadanie. tagodna w smaku
dynia doskonale komponuje sie w tym omlecie z wyrazistymi
porami. Podawa¢ ze szpinakiem 1 gotowanymi mtodymi
ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut i 20 minut na gotowanie

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

3 pory, pokrojone w krazki

500 g dyni, obranej i pokrojonej w matg kostke

2 tyzki orzeszkow piniowych

8 jajek

125 ml chudej smietanki

3 tyzki parmezanu lub innego twardego wtoskiego sera

2 listki sSwiezej szatwii lub maty peczek szczypiorku,
posiekany

PRZYGOTOWANIE:


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

1. Usmazy¢ pory i dynie. Rozgrza¢ oliwe na duzej teflonowej
lub zeliwnej patelni o grubym dnie i Srednicy 25-30 cm, ktdra
mozna wstawié¢ do opiekacza. Jesli ma drewniang raczke, owing¢
ja folig aluminiowa. Wrzucié¢ pory oraz dynie i starannie
obtoczy¢ w oliwie. Smazy¢ na S$rednim ogniu 10 minut, az
warzywa lekko zmiekng. Czesto miesza¢. Dodal orzeszki piniowe
i zndéw wymieszac.

2. Przygotowac jajka.

Wbi¢ jajka do duzej miski. Doda¢ smietanke, parmezan oraz
ziota. Doprawi¢ sola oraz pieprzem i starannie roztrzepad
widelcem. Doda¢ usmazone warzywa, wymiesza¢ i przela¢ mase
jajeczng z powrotem na patelnie. Zmniejszy¢ ogien na maty i
smazy¢ 4-5 minut, az frittata zetnie sie niemal catkowicie.
Rozgrza¢ mocno opiekacz.

3. Przyrumienic¢ frittate
Wstawi¢ patelnie do opiekacza i zapieka¢ 2-3 minuty, az
frittata wyrosnie i przyrumieni sie na ztocisty kolor. Podawad
na goragco lub na ciepto.

Mozesz tez uzyd

Zamiast dyni i pordéw mozna uzy¢ innej kombinacji warzyw. Oto
kilka propozycji:

e 200 g pieczarek pokrojonych w plasterki i 100 g mrozonego
(rozmrozonego) zielonego groszku Llub ugotowanej zielone]j
fasolki. W punkcie 1. smazy¢ 5 minut.

e 50 g suszonych na stoncu, miekkich pomidoréw pokrojonych w
grube plastry oraz 3 papryki pokrojone w cienkie paseczki. W
punkcie 1. smazy¢ warzywa 5 minut, a potem dodac¢ do jajek
roztrzepanych z parmezanem 2 wycisniete zgbki czosnku.

Z czym podawac?
Przyrzgdzi¢ satatke z listkow mtodego szpinaku i grzanek.
Skropi¢ dressingiem doprawionym musztardg z catymi ziarnami



gorczycy i miodem.
WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 424 kcal « 22 g biatkae 33 g ttuszczéw (w tym 10 ¢
NKT)e 12 g weglowodanow
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