FRITTATA MET COURGETTE, TOMAAT EN PASTA
ULT D€ OVEN

4 persovien [ 342 keal per portie

Twgrediévten:
200 gram penne pasta
1 courgette
200 gram cherrytomaaties
1 kleine ui
2 teeunties knoflook
1 theelepel gedroogde +iym
20 gram Parravo, Viokken
5 middelmaat eieren
2 eetlepels halfvolle melk
2 eetlepels olijfolie
zout en versoemalen peper

Bereiding:

Verwarm de oven voor op 10°C. Kook de penne Volgens aanwijzing op de
verpakking al dente, giet af en spoel af met kound water. Swijd de couraette
ev ui n halve dunne plakjes. Suijd de knoflook fijn. Halveer de tomaaties. Vet
een ondiepe ovenschaal v met wat olie. Doe de courgettes met de tomaates,
ui, knoflook en tiym in de schaal. Voea) 2 eetlepels olijfolie toe en maal er wat
zout ev peper over. Mewg alles aoed door elkaar. Zet de schaal 10 minuten v
het midden van de oven. Klop ondertussen in een kowm de eieren wmet de melk
los ev brevg op simaak met zout ev peper. Voea de pasta toe ev meng het
samewn et de aroenten uit de oven. Giet de ei-mix er overheen ew bestrool
met de kaas. Zet de schaal 25 tot 20 mivuten in de oven tot het aeheel
stevig is. Bestrool eventueel met nog wat extra Parmezaam e swijd de
omelet punten of kwarten.

Voedingswaarde per portie:

Eneraje: 292 keal
Eiwit: 19,2 gram
Koolnydraten: 43,3 gram

- waarvan suikers: ©.,6 gram
Vet 15,0 gram
Vezels: 2,6 gram
Zout: 0,9 gram
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