gemachies

Rezepte vom Land

Gemiise-Lierkuchen (frittata)

Zutaten | s portionen

2 groB3e Zwiebeln, rot

4 Knoblauchzehen, frisch

2509 Zucchini

200 g Champignons, frisch

1 Mohre (ca.150 g)

759 Hartkase oder jeden anderen wurzigen Kase
1 EL Olivendl

4 Brotchen oder WeiBbrot vom Vortag

200 ml Milch, fettarm

200 g Créme fraiche

6 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

etwas Cayennepfeffer

1 EL Olivendl z. Ausfetten

159 Klachenkrauter (Rosmarin, Thymian, Petersilie etc.)

Zubereitungszeit: 30 Min., Backzeit: 40 Min.

Zubereitung:

e Zwiebeln und Knoblauch pellen, Zwiebeln grob, Knoblauch fein hacken.

e Zucchini und Méhre waschen.

e Champignons mit einem Pinsel oder feuchtem Klchenkrepp vorsichtig saubern.
e Gemuse in feine Scheiben und die Broétchen in kleine Wurfel schneiden.

o Kase reiben.

¢ Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.

e Nacheinander Zwiebeln, Knoblauch, Karotte, Zucchini und Champignons zugeben und alles ca.
5 - 6 Min. dunsten.

¢ In einer ausreichend groBen Schussel die Milch mit Créme fraiche, den Eiern und den Gewdlrzen
gut verquirlen, kraftig abschmecken.

e Das Gemuse und die Brotwdurfel untermischen, nochmals abschmecken.

e Backofen auf ca. 180° C Ober-/Unterhitze vorheizen.
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e Auflaufform leicht ausfetten und die Masse einflllen. Kase dartber streuen.

e Den Gemuse-Eierkuchen auf der mittlere Schiene ca. 35 - 40 Min. stocken lassen. Die Eiermasse
soll durchgehend gestockt sein.

e Zwischenzeitlich die Krauter waschen, trocken tupfen, evtl. von den Stangeln befreien und klein
schneiden.

e Nach Ende der Garzeit die Fritatta etwas abklhlen lassen, in Stlicke schneiden und mit den
Krautern garniert servieren.

Tipp:

Die Frittata schmeckt warm und kalt. Zusammen mit einem frischen Salat hat man eine sattigende,
vollstandige Mittagsmabhlzeit.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 305 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Kalzium
385 kcal 2369 2579 17.4 9 308 mg
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