Widok prosty

Wartosci odzywcze
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@ 35 minut

w tatwy

T®14 osoby

343 kcal/: porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# <« Biatko 2 Weglowod. 4 Ttuszcze # Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 11.95¢ 4.64 g 11.95¢ 1.25¢
168.14 kcal 23.9% 1.72% 17.07% 5% 8.41 %
8.41%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 3009 (6
sztuk)

+ Mleko UHT, 2% ttuszczu - 50g (Ya
szklanki)

+ SOl biata - 1g (2 szczypty)
+ Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Czosnek maty - 6g (2 zabki)

» Mieso z piersi kurczaka, bez
skéry - 1509

+ Szpinak Swiezy - 75¢g

= Pomidor suszony w oleju - 120g
(6 plastréw)

- Ser gorgonzola - 90g (3 plastry)

- Olej rzepakowy uniwersalny - 20g
(2 tyzki stotowe)

W Sposoéb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 stopni C. Pier$ z kurczaka
dokfadnie umyj, osusz, a nastepnie pokréj w kostke. Dopraw
solg i pieprzem.

KROK 2: Przeci$niety przez praske czosnek wrzu¢ na
rogrzany na patelni olej. Kolejno dodaj pokrojnego kurczaka i
podsmazy¢.

KROK 3: Szpinak umyj, a suszone pomidory pokréj w paski.
W misce roztrzep jajka z dodatkiem mleka, soli i pieprzu.

KROK 4: Szpinak i pomidory dodaj na patelnie i smaz do
momentu az szpinak zwiednie. Nastepnie wlej przygotowang
mase jajeczna i po okoto 2 minutach posyp pokrojong w
kostke gorgonzola.

KROK 5: Tak przygotowang frittate piecz w piekarniku przez
ok. 15 minut.

*W tym daniu dobrze sprawdzi sie uzycie patelni z odczepiang
ragczka lub raczkg przystosowang do pieczenia w piekarniku.
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