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Frittata z kurczakiem, warzywamii gorgonzola
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@ 35 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

343 kcal/l porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
168.14 kcal 1195¢
8.41% 23.9%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Jaja kurze surowe - 300g (6 sztuk)

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 50g (V4
szklanki)

+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)
- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
150g

+ Szpinak $wiezy - 75g

* Pomidor suszony woleju- 120g (6
plastréw)

- Sergorgonzola- 90g (3 plastry)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
464¢ 1195¢ 125¢
1.72% 17.07% 5%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC. Pier$ z kurczaka doktadnie
umyj, osusz, a nastepnie pokréjw kostke. Dopraw solg i pieprzem.

KROK 2: Przeciniety przez praske czosnek wrzud na rogrzany na patelni
olej. Kolejno dodaj pokrojnego kurczaka i podsmazyc.

KROK 3: Szpinak umyj, a suszone pomidory pokréjw paski. W misce
roztrzep jajka z dodatkiem mleka, soliipieprzu.

KROK 4: Szpinakipomidory dodajna patelnie ismaz do momentu az
szpinak zwiednie. Nastepnie wlej przygotowang mase jajeczna i po
okoto 2 minutach posyp pokrojona w kostke gorgonzola.

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

*W tym daniu dobrze sprawdzisie uzycie patelniz odczepiang raczka
lub raczka przystosowana do pieczenia w piekarniku.
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