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Eine Frittata ist die italienische Variante des Omeletts. Sie wird erganzt durch verschiedene Sorten Gemise und/oder Fisch bzw.
Fleisch. Bei der Zubereitung kannst Du zwischen Pfanne oder Ofen wahlen. Diese Frittata mit Lachs und Spinat wird im Ofen

zubereitet, sie enthalt viel Eiweif und wenig Kohlenhydrate.
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200 g Hittenkase

5 g Dill (frisch, gehackt)
4 Eier

1 rote Zwiebel

185 g (ca. 2/3) Zucchini
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

100 g Blattspinat

100 g Raucherlachs

8 Kirschtomaten

Wie war's mit aromatisiertem
Wasser? Mit 1 Zweig frischer
Minze sowie 1 Bio-Orange und

4 Bio-Zitrone, jeweils in Schei-

ben oder Achtel geschnitten.

1 - Den Ofen auf 200° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Hiittenkase und den Dill in einer
21 Ruhrschissel mischen. Die Eier dazugeben und alles mit einer Prise Salz und Pfeffer verrihren.
/ Die rote Zwiebel fein und die Zucchini grob wrfeln, den Knoblauch durchpressen.

2 - In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin anschwitzen. Die
Lieber vegetarisch® Dann

ersetze den Lachs gangz
einfach mit 100 g Linsen
aus der Dose Frittata spater nicht zu weich wird.

Zucchiniwtrfel dazugeben und 4 Minuten bei mittlerer Hitze weiter kocheln. Nun den Spinat

hinzufigen und weitere 2 Minuten kochen. Das Gem(ise danach gut abtropfen lassen, damit die

3 - Die Zucchiniwirfel und den Spinat auf dem Boden einer flachen Auflaufform (¢ 20 cm) verteilen,
dann mit einer Lage Raucherlachs bedecken. Nun die Eimischung darlber gieRen.
Die Cherrytomaten halbieren und vorsichtig in die Oberflache der Frittata drlicken. Die Frittata

30-35 Minuten im Ofen backen und danach gut abkuhlen lassen.

Du bevorzugst statt Lachs lieber Hiihnchen? Dann ersetze zum Wiirzen der Eiermischung den Dill

Du magst keinen Fisch? Dann durch 2 TL Curry- oder Paprikapulver.

nimm einfach ein wenig mehr
Gemuse oder ein paar Streifen
gebratener Hihnerbrust.
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383 19g 749 12g 349 394 %[MM



