
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
70.66 kcal

3.53%

 Białko
4.71 g
9.42%

 Węglowod.
8.38 g
3.1%

 Tłuszcze
2.63 g
3.76%

 Błonnik
1.42 g
5.68%

GDA
3.53 %

Wartości odżywcze 165 kcal / 1 porcję (234 g)

(16)

40 minut 1-2 osoby łatwy

Jaglana frittata z warzywami

 Składniki
Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Kasza jaglana sucha - 20g

Marchew - 60g

Cukinia - 150g

Rzodkiewka - 45g (3 szt uki)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 75g (3
łyżki st ołowe)

Tymianek suszony - 4g (2 łyżeczki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 3g (3 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kaszę jaglaną ugot uj w około 200 ml wody na małym ogniu
przez 10 minut , po czym odst aw aż wchłonie reszt ę płynu.

KROK 2: W między czasie cukinię i obraną marchew ut rzyj na dużych
oczkach t arki, dodaj 1 wyciśnięt y ząbek czosnku oraz pokrojoną w
kost kę lub plast erki rzodkiewkę. Całość wymieszaj z jogurt em
nat uralnym i jajkami, dodaj odrobinę soli, t ymianek oraz pieprz.

KROK 3: Na końcu dodaj lekko przest udzoną kaszę i raz jeszcze
wymieszaj całość, po czym masę przełóż do silikonowej foremki np. na
t art ę, lub szklanego naczynia do zapiekania - wt edy użyj papieru do
pieczenia lub lekko nat łuszczamy formę.

KROK 4: Całość przed upieczeniem jest  dość gęst a, więc możesz użyć
"za dużej" foremki i upiec frit t at ę w sporej silikonowej formie nie
rozprowadzając masy po całej jej powierzchni. Piecz przez 25 minut  w
t emperat urze 180'C.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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