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Frittata mit grunem Spargel

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
griiner Spargel
Frihlingszwiebeln
Champignons, braun
Petersilie, frisch
Eier

StiBer Senf
Gouda, gerieben
Salz

Pfeffer, schwarz
1]

Parmesan, gerieben

Zubereitungszeit

35min

1 Bund
1 Bund
200g
20¢g

8 St.
1EL
100 g

2 EL
50 ¢

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, groBe Pfanne, Schneebesen, Kiichenkrepp

1. Ofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Spargel waschen, holzige Enden
entfernen und in diinne Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, Wurzelenden
entfernen und in diinne Ringe schneiden. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp saubern
und je nach GroBe sechsteln oder achteln.

2. Petersilie waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein hacken. In einer
Schiissel Eier schaumig schlagen. Petersilie, siBen Senf und geriebenen Gouda
untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. In einer ofenfesten Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen und Spargel und Pilze darin mit
etwas Salz ca. 4 Min. unter gelegentlichem Schwenken braten. Friihlingszwiebeln
zugeben und ca. 2 Min. mitbraten. Temperatur auf niedrige Stufe reduzieren, Ei-Krauter-
Mischung zufiigen und alles vorsichtig durchmischen, sodass die Eimasse gleichmaBig
verteilt ist. AnschlieBend Frittata ca. 3 Min. stocken lassen.

4. Parmesan gleichmaBig auf der Frittata verteilen und Pfanne im oberen Drittel des
Ofens ca. 4 Min. fertig backen. Die Oberflache sollte fest und goldgelb gebraunt sein.
Fertige Frittata mit griinem Spargel auf ein Brett stiirzen und abkiihlen lassen. Fiir das
Picknick in Spalten schneiden.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 365 kcal
Kohlenhydrate 9¢g
EiweiB 26
Ballaststoffe 3g

Fette 25¢



