Frittata cu varza - Mancarea
care te va face sa uiti de
toate dietele
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Pregatit/a pentru o explozie de arome? Iti prezentam o
frittata cu varza, o combinatie neasteptata pentru un mic
dejun sau pranz delicios! Varza, desi plina de vitamine, nu
este intotdeauna cea mai apetisanta. Insa, in aceasta reteta,
devine vedeta unui preparat savuros!

Am combinat varza cu mozzarella cremoasa, cascaval intens,
sunca afumata si ardei kapia, toate intr-o omleta pufoasa.
Rezultatul? 0 frittata sanatoasa si extrem de gustoasa!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 1/4 varza

4 oua

= 60-70 g unt

= 100 g cascaval

= 50-60 g mozzarella
= 1 ceapa medie

= 1/2 ardei kapia

1 lingura ketchup
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=1 catel de usturoi

= 4-5 felii sunculita afumata
=3-4 g sare

=1 lingurita rasa piper

. Bate 4 oua intr-un bol, adaugand o lingurita rasa de
sare si una de piper proaspat macinat.

. Incinge bine tigaia pana cand apa sare de pe suprafata,
apoi adauga 60-70 g de unt si soteaza o ceapa taiata
cubulete Impreuna cu putina sare pentru a se inmuia mai
repede.

. Zdrobeste un catel de usturoi si adauga-l la ceapa
pentru aroma, apoi indeparteaza usturoiul dupa ce ceapa
este aproape gata.

. Taie cateva rondele de ardei capia si fidelute subtiri
de varza. Pune varza si ardeiul peste ceapa, amesteca si
taseaza cu furculita pentru a forma un ,blat”.

. Asaza cateva felii de sunca sau salam peste compozitie,
iar apoi intoarce preparatul pentru a-1 gati si pe
partea cealalta.

. Dupa ce l-ai sigilat pe ambele parti, adauga ketchup sau
suc de rosii pe deasupra, felii de mozzarella si
cascaval ras.

. Pune tigaia la foc mic, acopera cu un capac si lasa
totul sa se topeasca timp de 2-3 minute.

. Transfera omleta pe o farfurie si serveste-o fierbinte
pentru a savura textura moale si aroma delicioasa.



