gotuj w stylu eko.p!

Frittata z tososiem i szpinakiem

J ,‘. My Chcemy Jesé

Polecane na: danie glowne

[l 60 min . tatwy . 8 porcji

. Skiadniki: jajka - 3 szt. sok z cytryny - 1 tyzeczka
wedzony foso$ - 100 g oliwa z oliwek - 1 tyzka
Swiezy szpinak - 100 g posiekany szczypiorek - 1 tyzka
jogurt grecki (mate opakowanie) - 1 ziota prowansalskie - szczypta
szt. tymianek - do smaku
ptatki jeczmienne lub jaglane - 4 sél - do smaku
tyzka

Swiezo mielony pieprz - do smaku
mleko - 50 ml

szalotki - 2 szt.
czosnek - 1 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Szpinak myjemy i osuszamy. Szalotki kroimy w kostke, a czosnek scieramy na tarce lub
siekamy. Na patelni rozgrzewamy oliwe z oliwek i wrzucamy szalotke. Smazymy kilka minut,

a nastepnie dodajemy szpinak. Kiedy zmieknie doprawiamy ziotami prowansalskimi, tymiankiem

i czosnkiem. Jeszcze chwile smazymy i odstawiamy do ostygniecia.

KROK 2: W misce rozbijamy jajka i energicznie mieszamy widelcem. tososia drobno kroimy. Do
jajek dodajemy jogurt grecki, ptatki jeczmienne lub jaglane, tososia i przestudzony szpinak
z szalotkg. Cato$¢ mieszamy i przyprawiamy solg i pieprzem.

KROK 3: Nastepnie mase przelewamy do formy
na tarte, a wierzch posypujemy szczypiorkiem.
Wstawiamy do piekarnika nagrzanego na 180
stopni i pieczemy 30 minut. Frittate mozna
jeszcze potrzymac 10 minut w cieptym, ale
wytgczonym piekarniku.
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