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Frittata z jarmuzem
La & 8 & & JvK)

‘ @ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 358 kcal 1 porce (229 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
156.43 kcal 1245¢ 285¢ 10.88¢ 0.64¢
7.82% 24.9% 1.06% 15.54% 2.56%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Jarmuz - 15g (3 liscie) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Jarmuz umyj, odkréjiodrzué

twarde todyzki. Pokréj go na mniejsze czesci.
- Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

KROK 2: W gtebokim talerzu roztrzep widelcem jajka z mlekiem, dopraw
solgipieprzem. Na patelnirozgrzejoliwe, dodajstarty na drobnejtarce
szczypty) czosnek. Podsmaz go przez kilkanascie sekund, dodajjarmuz (ugnie¢
przyci$nij, jesli nie miesci sie na patelni). Podsmaz na matym ogniu ok. 4
minuty (mozna pod przykryciem) az zmieknie i nieco zmniejszy objetos¢.

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) . o . .
KROK 3: Wlej mase jajeczna, posyp serem. Smaz przez okoto 2 minuty

+ Czosnekmaty - 3g (zabek) na matym ogniu, nastepnie na wierzchu potéz plasterki pomidora i
wstaw do piekarnika (bez przykrycia) na okoto 13 minut.
- Mozzarella - 125g (8 ¥5 plastra)
KROK 4: Po wyjeciu z piekarnika mozesz posypaé mielong wedzona
= Pomidor- 100g papryka lub/iskropic oliwa extra vergine.

*Podawaj np. z lis¢miroszponkii pomidorkami kokt ajlowymi.

Smacznego!
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