PETITE GOURMETS
ITALYAN

Frittata italyan Omleti

Yumurta, sebze ve peynirli kolay Italyan frittata tarifi. Kahvalti, brunch ya da aksam

yemedi icin mukemmel. 30 dakikada hazir!

10 min 30 min 40 min 4 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
« 6 yumurta « 4 taze sogan
« 1bardak krema « 2 dis sarimsak
« 1bardak kabak o 1tutam tuz
« Tbardak brokoli o Ttutam karabiber

« Tyemek kasigi zeytinyagi 1 bardak cheddar peynir

Yapilist

o Firin ve tavayi hazirla

Preheat oven to 190°C (375°F). Heat 1 tablespoon olive oil in a 25cm (10-inch) oven-safe skillet over medium heat.

e Prepare egg mixture
6 yumurtayi bUyUk bir kaseye kirin. 1su bardadi sut ekleyin ve yaklasik 1 dakika boyunca iyice karisana ve hafif

kopurene kadar guglice cirpin. 1tutam tuz ve 1tutam karabiber ile baharatlayin.

e Cook vegetables
1 su bardagi karisik sebzeyi sicak tavaya ekleyin. Sebzeler yumusayip sulari buharlasana kadar, yaklasik 5-6 dakika

ara sira karistirarak pisirin.

° Tavaya 2 dis dovulmus sarimsak ekleyin ve yanmayi 6nlemek icin strekli karistirarak kokusu cikana kadar, yaklasik
30 saniye pisirin.

e Frittata'yl baslat

Yumurta karisimini tavadaki sebzelerin tGzerine dokun. Sebzelerin esit sekilde dagilmasi icin bir kez nazikge karistirin,

sonra karistirmay! birakin.

o Kenarlar pismeye baglayana ancak ortasi sivi ve hareketli kalana kadar ocakta karistirmadan 3-4 dakika pisirin.



o Finish in oven

1 su bardagi peyniri Uzerine esit sekilde serpistirin. Tavayl 6nceden isitilmis firina aktarin ve ortasi tfam pisene ve

nazikge sallandiginda artik hareketli olmayana kadar 12-15 dakika pisirin.

e Dinlendir ve servis et

Firindan cikarin ve pismeyi tamamlamak i¢in 3-5 dakika dinlendirin. Dilimler halinde kesin ve sicak veya oda

sicakliginda servis edin.

Besin Degerleri

287 178 48 238 g 28 327mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Yapismayi 6nlemek icin iyi baharatlanmis dokme demir tava veya kaliteli yapismaz tava kullanin. Dékme demir

mukemmel isi futma saglar ve gulzel bir kabuk olusturur, yapismaz tava ise kolay cikarma ve temizlik saglar.

En iyi doku icin dogru yumurta-stt Graint oranini koruyun. 6-8 yumurta icin yaklasik 1/4 su bardagi stt veya krema

kullanin. Cok fazla stt Grtnu frittata'yi sulu yapar, cok az ise sert bir dokuya yol acar.

Mantar, domates ve yaprakli yesillikler gibi nem orani ytksek sebzeleri yumurta karisimina eklemeden 6nce

onceden pisirin. Sulu frittata'yl dnlemek icin sularinin cogu buharlasana kadar kavurun.

Frittata'yl fazla pisirmeyin - firndan gikardiginizda ortasi hala hafif kremamsi olmalidir. Kalan isi onu mtkemmel

kivama gelene kadar pisirmeye devam edecektir.

Firndan c¢ikardiktan sonra dilimlemeden 6nce frittata'yi 2-3 dakika dinlendirin. Bu, diizgtin pismesini saglar ve

daha temiz kesimler yapmanizi mtmkan kilar.

Tuz ve karabiberle bol bol baharatlayin ve taze otlari unutmayin. Feslegen veya maydanoz gibi hassas otlari

pisirdikten sonra ekleyin, kekik veya biberiye gibi daha sert otlari yumurtalarla birlikte pisirebilirsiniz.

Ekstra zenginlik ve lezzet icin Parmesan, Gruyére veya keskin ¢cedar gibi rendelenmis peynir ekleyin. Altin rengi,

kabarcikl bir ylizey icin pisirmenin son birka¢ dakikasinda Uzerine biraz serpistirin.

Yumurtalarin dlizglin pisme sansi bulamadan tabanin ¢ok hizli kizarmasini 6nlemek igin ocakta orta-dustk ateste

pisirin.




