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Gemuse-Frittata

Zeit gesamt Zubereitungszeit
30min 20min
Lutaten
fir 4 Portionen
Salz
Brokkoli 0.25 St.
Blumenkohl 0.25 St.
Zwiebeln, gelb 1St
Karotten 1St
Schnittlauch, frisch 20¢g
Eier 8 St.
Milch 100 ml
Pfeffer, schwarz gemahlen
1] 2EL
Cherrytomaten 100 g

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, kleiner Topf, groBe Pfanne, Sieb

1. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Vom Brokkoli und Blumenkohl etwa 10
Roschen abbrechen und im kochenden Salzwasser ca. 7 Min. garen. In ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2. Iwiebel schalen und fein wiirfeln. Karotte schalen, Enden entfernen und in ca. 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe
schneiden. In einer Schiissel Eier mit Milch, Schnittlauch, Salz und Pfeffer verquirlen.

3. In einer Pfanne Ol bei mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln mit Karotten ca. 3 Min.
anbraten. Brokkoli und Blumenkohl zugeben und nochmals ca. 2 Min. braten. Eiermilch
iiber das Gemiise gieBen. Frittata zugedeckt bei schwacher Hitze weitere ca. 10 Min.
garen, bis sie von unten braunt und von oben gestockt ist.

4. Tomaten waschen und halbieren. Frittata auf einen Teller gleiten lassen, Tomaten
darauf verteilen und servieren.

Guten Appetit!
Tipp: Den tibrigen Brokkoli und Blumenkohl kannst du ebenfalls im kochenden

Salzwasser blanchieren und anschlieBend einfrieren. So kannst du dir zu einem spateren
Zeitpunkt eine neue Frittata mit Blumenkohl und Brokkoli backen.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 264 kcal
Kohlenhydrate 15¢g
EiweiB 18¢
Ballaststoffe 4g

Fette 16 g



