
ΦΡΙΤΆΤΑ

γρ ασπράδια
αυγά

κρεμμύδι πιπεριές μανιτάρια
γρ ελαιόλαδο

γρ φέτα ή κάποιο άλλο τυρί ιδανικά κάτω από
λιπαρα

γρ τριμμένο τυρί ντιρολο αρλα μιλνερ ή κάτω από
ότι θελουμε
γάλα ελαφρυ και κσ κορν φλαουερ

σε τηγάνι που καίει και μπορεί να μπει στον φούρνο ιδανικά βάζουμε το μισό ελαιόλαδο και τσιγαριζουμε τα
λαχανικά Παραλληλα χτυπάμε σε ένα μπολ τα αυγά τα ασπράδια το γάλα με το και τη φέτα Μόλις
καραμελώσουν λίγο τοποθετούμε το μείγμα με τα αυγά στο τηγάνι Ανακατέβουμε να απλωθούν καλά Βάζουμε
από πάνω το τριμμένο τυρί να καλύψει όλη την επιφάνεια και είτε βάζουμε σε προθερμασμενο φούρνο στον αέρα
στους βαθμούς για λεπτά ή καλύποτυμε με ένα καπάκι και ψήνουμε στο τηγάνι Στην δεύτερη περίπτωση
καλύτερα να το ανακατεβουμε αραια και που μέχρι να γίνουν τα αυγά και στο τέλος να βάλουμε το τριμμένο τυρί


