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SEBZELI FRITTATA

Uzman Diyetisyen Deniz Berksoy

6 adet yumurta

250 gr karnabahar

250 gr brokoli

2 adet taze sogan

200 gr mantar

1,5 yemek kagsidi zeytinyagdi
1 adet sari biber

1 adet kirmizi biber

Tuz

Karabiber

Ik olarak karnabahar ve brokolileri parcalara ayirarak buharda haglayin.
Biberleri kiip seklinde dograyin.

Daha sonra mantarlari ve taze sogani da tavada pisirin.

Icine hagladiginiz karnabahar ve brokolileri ekleyin.

Yumurta, tuz ve karabiberi bir kapta ¢irpin.

Tavada pisirdiginiz sebzelerin Uzerine dokun.

5-6 dakika pigirin.

Uzerini suslemek icin domates, zeytin ve kiylmig maydanoz koyabilirsiniz.
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