Odlehc¢ena fritatta

@ 45 minut naroCnost @@ @O

Tato forma odlehéené vaje¢né omelety vas urcité
dostane. Dvé baleni JihoCeského cottage, bily jogurt
Nature a TylZzsky syr ji dodaji tu spravnou chut. Plna

bilkovin, zeleniny, na povrchu kfupava a zlata, uvnitf

vlaéna. Tak moc je dobra!

Ingredience

pro 4 osoby
¢ 3 stfedni brambory

¢ 1 rGiZice brokolice + kmin a sll na vareni

¢ 1 Cervena paprika

1/2 stfedni Cervené cibule nakrajena na drobné kosticky

4 stfedni vejce

2 baleni JihoCeského Cottage bez laktozy

1 baleni bilého jogurtu Nature bez laktézy

200 g Sunky nevysSsi kvality nakrajené na kosticky

* 200 g strouhaného syra z Tylzského bochniku 48% s nizkym obsahem laktozy (nebo tvrdého bezlaktézového
syra)

¢ sul, Cerstvy mlety pepf, muskatovy ofiSek dle chuti

¢ 1 pol. IZice fepkového oleje

¢ sklenéna misa o priméru cca 28 cm

Navod na pripravu:

Zeleninu omyjeme. Brokolici rozebereme na drobné riizicky, brambory oloupeme a nakrajime na 0,5centimetrové
platky, ¢ervenou papriku na drobné kousky.

V misce smichame jogurt, vejce, cottage syry, polovinu strouhaného syra, kofeni a sul.

Na IZici oleje osmaZime cibuli, Sunku a papriku. Nechame vychladnout.

Brokolici a brambory uvafime v osolené vodé se Spetkou kminu do polomékka (cca 10 minut). Poté prelijeme
ledovou vodou, aby brokolice neztratila barvu. Nechame vychladnout.

Na dno misy rozvrstvime platky brambor a brokolici, pfidame Sunku s paprikou a cibuli a pfelijeme proslehanou
smeési vajec, syra a kofeni. Lehce sklepeme, aby se vSe promichalo. Navrch rozprostfeme druhou polovinu
strouhaného syra.

Pedeme na statické teplo pfi teploté 230 °C do zlaté barvy (cca 10-15 minut). Servirujeme teplé, vliazné i studené.

Podavat muzete k snidani, obédu a s lehkym zelenym salatem klidné i k vecefi.

. {MADETA)___



Vychutnejte si i dalsi recepty bez laktozy od autorky Radky Vrzalové. Najdete je také v jejich kucharkach.



http://bezlepkovamatka.cz/

