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Gryczana frittata z zielonymi warzywami
W o A (1)

T@‘ 8 0sob i tatwy

158 kcal/ 1 porcje (83 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
188.98 kcal 981¢g 20.57¢ 8.39¢ 2.09¢
9.45% 19.62% 7.62% 11.99% 8.36%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 180g
+ Jaja kurze surowe - 300g (6 sztuk)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 30g (Va
szklanki)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Bazylia $wieza - 15g (3 gatazki)

- Porobrany - 30g

+ Szpinak $wiezy - 50g

= Kopereksiekany - 32g (4 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W matym ronde lku ugot uj kasze gryczana wedtug przepisu
producenta zamieszczonego na opakowaniu produkt u.

KROK 2: Wszyst kie warzywa doktadnie umyj. Pokréj na cienkie plastry
pora. W rondelku rozgrzejoliwe izeszklijna nim pora przez okoto 3
minuty. Po tym czasie dodajsoliismaz jeszcze kolejne 2-3 minuty.

KROK 3: Po tym czasie dodajosuszony z nadmiaru wody szpinak.
Przykryj cato$¢ pokrywka i got uj mieszajac od czasudo czasu przez
okoto 10 minut. Zestaw z ognia.

KROK 4: W tym czasie do duzej miski wybij jaja. Dodajséliprzeprz,
przeci$niety przez praske czosnek oraz porwane liscie bazylii. Dktadnie
rozbettajje widelcem. Dodajmleko, posiekany koperek, a takze
mieszanke porowo-szpinakowa. Na koniec dodajugotowana kasze.
Ponownie wymieszaj.

KROK 5: W gtebokiej patelnirozgrzejoliwe. Wylej na nig przygotowana
mase warzywno-jajeczna. Zmniejsz ogien i przykryj cato$¢ pokrywka.
Smaz przez okoto 10 minut w miedzyczasie potrzacajac delikat nie
patelnia. Po tym czasie przewré¢ omlet na druga strone ismaz jeszcze
przez okoto 5 minut.

KROK 6: Wyt6z gotowa frittate na talerz. Pokrdjna trdjkatne kawatki.

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. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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