KIKKOMAN'

Frittata s kritim masem a zeleninou

Celkovy cas vareni 35 min.

10 min. Doba pripravy 25 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
2.303 kJ / 550 kcal

INGREDIENCE
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rostlinného oleje

Cervena cibule, nasekana
mletého kritiho masa
cukety, nakrajené na
tenké platky
konzervovaneé kukurice
vajec

bilého jogurtu

Kikkoman Sdjova omacka
pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo
pepre

syra mozzarella
cherry rajcat
medu

listového salatu

Tuky: 28 g Bilkoviny: 38 g
Sacharidy: 27 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

1 polévkova IZice rostlinného oleje - 0,5 cervena
cibule - 150 g mletého kritiho masa - 1 polévkova
IZice Kikkoman Séjova omacka pfirozené
fermentovana tekuté ochucovadlo - 0,25 cukety,
nakrajena na jemné platky - 100 g konzervované
kukufice

Na panvi rozehrejte olej a orestujte cibuli, maso,
Kikkoman Sojovou omacku a cuketu cca 5 minut,
dokud se tekutina neodpari. Pridejte kukufici a
jesté minutu prohfivejte. Nechte trochu
vychladnout.

Krok 2

6 vajec - 2,5 polévkove IZice bilého jogurtu - 1
polévkova IZice Kikkoman Sojova omacka
prirozené fermentovana tekuté ochucovadlo - 1
€ajova lzicka pepre - 1 polévkova IZice rostlinného
oleje

Vejce rozsSlehejte s jogurtem, Kikkoman Sojovou
omackou a pepfem. Vmichejte vychladlou smés s
masem. Na panvi vhodné do trouby rozehrejte olej,
nalijte smés a varte na mirném plameni 5 minut.

Krok 3

100 g syra mozzarella - 100 g cherry rajcat

Cherry rajcata rozkrojte a rozlozte fezem nahoru
na frittatu, pridejte natrhanou mozzarellu. Dejte do

predehraté trouby (180 °C) a pecte asi 20 minut,
dokud vejce neztuhne.

Krok &4
0,5 polévkova IZice rostlinného oleje - 0,5

polévkova IZice Kikkoman Sojova omacka
prirozené fermentovan tekuté ochucovadlo - 0,5
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cajove Izicky medu - 100 g cherry rajcat - 1 hrst
listového salatu

Smichejte olej, Kikkoman Séjovou omacku a med.
Promichejte s rajCaty a salatem. Podavejte jako
prilohu k frittaté.
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