Omlet Frittata di ricotta

(4 porcje)- danie biatkowe

4 biatka (1- 359)

2 jajka (1-50q)

300g twarogu 0% tluszczu ( w wersji oryginalnej twarozek Ricotta)
1 tyzka posiekanych lisci bazylii

Sal niskosodowa

Pieprz

Oliwa z oliwek

Twarozek ucieramy, dodajac jajka i biatka, mieszamy z bazyliq i doprawiamy mase solg i pieprzem.
Mozna réwniez cato$¢ zmiksowaC w mikserze. Patelnie smarujemy recznikiem papierowym
nasgczonym oliwg z oliwek, wlewamy mase jajeczno-serowg i smazymy na matym ogniu pod
przykryciem, az spdd omletu sie zrumieni, a wierzch zetnie. Usmazony z jednej strony omlet zsuwamy
na talerz. Na patelnie ponownie wktadamy omlet, tym razem zrumieniong strong do gory. Zwiekszamy
ogien i rumienimy drugq strone omletu.

Podajemy z pokrojonymi warzywami- pomidorem, paprykg ogérkiem itp. Omlet mozna réwniez
przygotowac na stodko. Wowczas nie dodajemy soli, pieprzu i bazyli. Mozna natomiast doda¢ gars¢
rodzynek a omlet podac ze $wiezymi owocami.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 170 kcal
Weglowodany - 3,01

Biatko - 21,4

Ttuszcz -3,23



