KIKKOMAN'

Frittata z indykiem i warzywami

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.303 kJ / 550 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

2,5 tyzki
0,5

150g
0,25

100g

6

2,5 tyzki
2,5 tyzki

1tyzeczka
100g
200g

oleju roslinnego
czerwonej cebuli,
posiekana
mielonego miesa z
indyka

cukinii, pokrojonej w
cienkie plasterki
kukurydzy z puszki
jajek

jogurtu naturalnego
Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
pieprzu
mozzarelli
pomidorkow
koktajlowych

0,5 tyzeczki miodu

1 garsc

garsc lisci sataty

Ttuszcz: 28 g Biatko: 38 g
Weglowodany: 27 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 tyzka oleju roslinnego - 0,5 czerwonej cebuli,
posiekana - 150 g mielonego miesa z indyka - 1
tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
0,25 cukinii, pokrojonej w cienkie plasterki - 100 g
kukurydzy z puszki

Rozgrzej olej na patelni i podsmazaj cebule, mieso,
Sos sojowy Kikkoman i cukinie przez okoto 5 minut,
az ptyn odparuje. Wymieszaj z odsgczong
kukurydzg i smaz przez 1 minute. Pozostaw do
lekkiego ostygniecia.

Krok 2

6 jajek - 2,5 tyzki jogurtu naturalnego - 1 tyzka
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1
tyzeczka pieprzu - 1 tyzka oleju roslinnego

Jajka roztrzep z jogurtem naturalnym, Sosem
sojowym Kikkoman i pieprzem. Dodaj schtodzong
mieszanke indyka i warzyw i mieszaj do potgczenia
sktadnikow. Rozgrzej olej na patelni, ktdrg mozna
wtozyc do piekarnika. Dodaj mieszanke i gotuj na
matym ogniu przez 5 minut.

Krok 3

100 g mozzarelli - 100 g pomidorkow koktajlowych
Przekrojone na pot pomidorki koktajlowe utoz
przecietg strong do gory na frittacie i posyp
porwang mozzarellg. Umiesc¢ patelnie w piekarniku
nagrzanym do 180°Ci piecz przez okoto 20 minut
lub do momentu, az jajko catkowicie sie zetnie.

Krok &4
0,5 tyzki oleju roslinnego - 0,5 tyzki Naturalnie

warzony sos sojowy Kikkoman - 0,5 tyzeczki
miodu - 100 g pomidorkow koktajlowych - 1 garsc
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garsc lisci sataty

Wymieszaj olej, Sos sojowy Kikkoman i miod.
Wymieszaj z satatg i przekrojonymi na pot
pomidorkami koktajlowymi. Podawaj jako dodatek
do frittaty.
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