Frittata din cartof dulce cu sos de

coriandru si chilli

Dificultate usor

Timp de preparare 15 min.
Timp total Th 35 min.
Marime portie 6 portii
Ingrediente

Sos de coriandru si chilli

1 catel de usturoi
1 chilli verde, proaspat, fard seminte daca preferati

« 2 fire coriandru proaspat, frunzele si tulpinile
e 50 g ulei de masline extravirgin
o 20 g zeama de lamaie (aprox. %2 ldmaie)
e 1 lingurita chimion macinat, dupa gust
e 1 priza sare de mare fina
Frittata
o 100 g ceapa rosie, taiata jumatati
e 2 .cm ghimbir proaspat, descojit
e 1lingura ulei de masline extravirgin
« 100 g dovlecel, taiat in bucati (3-4 cm)
o 250 g cartof dulce, tdiat in bucati (3-4 cm)
e boua
o 1 lingurita sare de mare fina
e 50 g branza feta
« 20 g seminte de dovleac, prdjite (optional)



Valori nutritive per 1 portie
Calorii 1711 kJ / 407 kcal
Proteine 17.3 g
Carbohidrati 15.5g
Grasimi 30.6 g

Grasimi saturate 5.2 g

Fibre 3.2 g

Sodiu 587 mg

Preparare
Sos de coriandru si chilli

Frittata

1.

2.

oA

Puneti usturoiul, chilli si coriandrul in bolul de mixare si maruntiti 3
sec./viteza 7. Curatati peretii bolului cu spatula.

Adaugati uleiul de masline, zeama de lamaie, chimionul si sarea si mixati 10
sec./viteza 6. Transferati intr-un castron si dati deoparte. Spalati si uscati
bolul de mixare.

. Preincalziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tava patrata pentru tort (20 cm) cu

hértie de copt si dati deoparte.

Puneti ceapa si ghimbirul in bolul de mixare si maruntiti 3 sec./viteza 7.
Curatati peretii bolului cu spatula.

Adaugati uleiul si cu cosul de inabusire pe capac, in locul paharului de
masurare, gatiti 3 min./100°C/viteza 1.

Adaugati bucatile de dovlecel si cartoful dulce si maruntiti 3 sec./viteza 5.
Curatati peretii bolului cu spatula, apoi cu cosul de inabusire pe capac, in
locul paharului de masurare, gatiti 2 min./100°C/invers/viteza lingura.
Transferati amestecul in tava pregatita si intindeti uniform.

Fara sa spalati bolul de mixare, puneti oudle si sarea in bolul de mixare si
bateti 10 sec./viteza 4. Transferati in tava pregatita si amestecati usor cu
spatula prin amestecul de cartof dulce, pana se combina uniform. Stropiti cu
1-2 linguri sos de coriandru si chilli dat deoparte, apoi faramitati branza feta
deasupra si presarati seminte de dovleac, prajite (optional).

Coaceti timp de 30-35 minute (180°C) sau pana devin aurii deasupra. Lasati
frittata sa se raceasca in tava timp de 15 minute, apoi puneti in frigider
pentru a se rdci complet (aprox. 30 minute). Taiati frittata in 6 bucati si
serviti cu sos de coriandru si chilli.

Obiecte utile
cuptor, tava patrata pentru tort (20 x 20 cm), hartie de copt, frigider, castron



Recomandari & Sfaturi utile

« Aceasta retetd este una rapida si usor de preparat, chiar in seara de
dinaintea servirii. Serviti urmatoarea zi cu salata cu putin sos de coriandru si
chilli.

« Pentru un preparat mai potrivit pentru copii, serviti sosul de coriandru si chilli
l&nga sau inlocuiti-I cu sos dulce de chilli.



