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Frittata z pieczarkami i szpinakiem
ik i & (8)

@ 20 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

154 kcal/1 porcje (145 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
106.59 kcal 5.63¢
5.33% 11.26%

® Sktadniki

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
+ Szpinak $wiezy - 100g

- Pieczarki- 40g (2 szt uki)

- Cebula - 45g (V2 szt uki)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

= Ziemniaki- 150g (2 szt uki)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
6.78¢ 692¢ 1.23¢
2.51% 9.89% 4.92%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na patelnirozgrzejolej, podsmaz drobno posiekane - cebulke,
czosneki chili. Posél cato$é i podmaz do miekkosci.

KROK 2: Do cebulidodaj$wiezy szpinak oraz pokrojone w plastry
pieczarki, lekko cato$é poddus, a nastepnie dorzuc pokrojone w
plasterkiziemniaki. Cato$¢ podsmaz na ztoto.

KROK 3: Jajka doktadnie wymieszaj, dodaj przyprawy. Warzywa na
patelnizalej masa jajeczna, zmniejsz ogienismaz pod przykryciem 3-4
minuty. Nastepnie przy pomocy talerza odwrd¢ fittate na druga strone i
ponownie podsmaz.

* Zamiast odwracaé mozesz cato$¢ wstawié do piekarnika nagrzanego
do 180st Cipodpiekaj, az gora frittaty sie zetnie. Nalezy jednak
pamietacd, ze patelnia nie moze posiadaé zadnych plastikowych
elementdw.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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