crock-pot

BRAND

Czy to na $niadanie, lunch czy kolacje, frittata stanowi Swietny positek nisko weglowodanowy lub keto. Jajka i
ser dostarczajg mndstwo biatka, a bekon i réznorodne warzywa dopetniajg danie smakiem szpinaku, papryKki i
pomidoréw.

W Czas na High: 0- 11 Nogé porgji: 6+
& Czas na Low: 17 min © czas przygotowania: 10

* Oliwa w sprayu

* Pergamin

* 1 tyzeczka oliwy z oliwek

* 4 paski bekonu, pokrojone w kostke

* 1/2 szklanki drobno posiekanej cebuli

* 1/2 szklanki posiekanej czerwonej papryki

* 7 duzych jajek

¢ 1 1/2 szklanki lisci szpinaku, grubo posiekanych
* 1/2 szklanki rozdrobnionego sera cheddar

* 3/4 tyzeczki soli

* 1/4 tyzeczki czarnego pieprzu

* 4 do 6 pomidoréw koktajlowych, cienko
pokrojonych w poprzek

* Zielone cebulki w plasterkach, opcjonalnie, do
dekoracji

* Kwasna $mietana, opcjonalnie, do dekoracji

Popsikaj naczynie do pieczenia tortownice, ktéra zmiesci sie do wnetrza misy multicookeraoliwa w sprayu lub
wysmaruj ja doktadnie i wyt6z dno kétkiem wycietym z papieru pergaminowego.

Wybierz przycisk sauté na Crockpot Express i dodaj oliwe z oliwek. Kiedy na wyswietlaczu zacznie sie
odliczanie czasu, dodaj pokrojony w kostke boczek. Podsmarzaj pokrojony w kostke boczek przez okoto 4
minuty, a nastepnie dodaj do misy cebule i papryke gotuj jeszcze przez 1 do 2 minut.

Wyjmij boczek i warzywa na talerz i odt6z na bok. Wytrzyj mise multicookera i dodaj 1 szklanke wody.

W misce ubij jajka, az beda dobrze wymieszane. Dodaj szpinak, ser, sél i pieprz do jajek wraz z podsmazonym
boczkiem, cebula i papryka. Wymieszaj, aby sktadniki doktadnie sie potaczyly.

Wlej mase jajeczng do przygotowanego naczynia do pieczenia i utéz na wierzchu pokrojone pomidory. Umies¢
naczynie do pieczenia na ruszcie do gotowania na parze i opus¢ je do misy Crockpot Express.

Zabezpiecz pokrywe i upewnij sie, ze zawdr zwalniajgcy ci$nienie znajduje sie w pozycji Seal. Wybierz opcje
gotowania pod ciSnieniem lub funkcje Manual, wysokie ci$nienie i ustaw timer na 12 minut. Po uplywie czasu
pozwdl, aby ci$nienie zostato uwolnione naturalnie przez 10 minut, a nastepnie przekre¢ zawor do pozycji
Release, aby uwolni¢ pozostate cisnienie. Zdejmij pokrywe.

Chwy¢ za uchwyty podstawki i delikatnie wyjmij frittate z misy. Wierzch frittaty bedzie wygladat na mokry, ale
szybko wyschnie. Odstaw ja na okoto 5 minut przed podaniem.

Pozostaw frittate na patelni lub ostroznie przenies ja na talerz.



