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Wartosci odzywcze
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Jaglana frittata z warzywami
ik & e (16)

@ 40 minut

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

165 kcal/l porcje (234 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
70.66 kcal 471¢g
3.53% 9.42%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)
+ Kasza jaglana sucha - 20g

* Marchew - 60g

+ Cukinia - 150g

* Rzodkiewka - 45g (3 sztuki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3

tyzkistotowe)

« Tymianeksuszony - 4g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
8.38¢ 2.63g 142¢
3.1% 3.76% 5.68%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana ugotujw okoto 200 mlwody na matym ogniu
przez 10 minut, po czym odstaw az wchtonie reszte ptynu.

KROK 2: W miedzy czasie cukinie iobrang marchew utrzyjna duzych
oczkach tarki, dodaj 1 wyciéniety zabek czosnku oraz pokrojong w
kostke lub plasterkirzodkiewke. Cato$¢ wymieszajz jogurtem
naturalnym i jajkami, dodaj odrobine soli, tymianek oraz pieprz.

KROK 3: Na koricu dodajlekko przestudzong kasze iraz jeszcze
wymieszaj catosé, po czym mase przetdz do silikonowejforemkinp. na
tarte, lub szklanego naczynia do zapiekania - wtedy uzyj papieru do
pieczenia lub lekko nattuszczamy forme.

KROK 4: Cato$¢ przed upieczeniem jest dosc gesta, wiec mozesz uzyc
"zaduzej" foremkiiupiecfrittate w sporejsilikonowejformie nie
rozprowadzajgc masy po catejjej powierzchni. Piecz przez 25 minut w
temperaturze 180'C.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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