MARLEY SPOON

Die Frittata ist ein italienisches Omelett und lasst sich einfach in einer tiefen Pfanne im Ofen

L] L]
Pllz Ka rtOffeI Frlttata zubereiten. Die Grundlage sind geschlagene Eier, die mit Milch und Gemise gebacken
mit Kirbiskernen und Salat werden. Die Frittata eignet sich daher auch sehr gut zur Resteverwertung, weil du da je
nach Geschmack restliches Gemuse, Fleisch und Fisch verwerten kannst.

@ 30-40Min. % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2 Zwiebeln

+ 1 Packung Senf 10

+ 1 Packung Milch 7

+ 1 Netz festkochende Kartoffeln

« Frischer Rosmarin, Thymian,
Salbei & Petersilie

- 1 Packung weiBe Champignons

+ 1 Packung Kurbiskerne

- 1 Packung gemischter Salat

+ 2 Packungen Eier 3

Was du zu Hause benétigst
- Essig

+ Olivenal

- Salz

« Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Backofen mit Umluft oder Ober-
/Unterhitze

- groBe Pfanne

- kleine Pfanne

+ Kiichenreibe

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Eier (3), Milch (7), Senf (10). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 500.0kcal, Fett 25.4g, Eiweil3
22.9g, Kohlenhydrate 40.4g

1. Kartoffeln reiben

Den Ofen auf 200°C Umluft oder 220°C Ober-
/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen
und mit der groben Seite der Kiichenreibe
raspeln, Gberschissige Flissigkeit
auswringen. Die Zwiebeln schalen und fein
hacken. Die Pilze mit etwas Kiichenkrepp
oder einer Birste evtl. von Dreck befreien und

in feine Scheiben schneiden.

4. Frittata backen

Die Pfanne vom Herd nehmen und das
Eiermilch dariber gieBBen, etwas platt
driicken. Die Frittata fir ca. 25-30Min. im
Ofen fertig garen.

2. Pilze anbraten

In einer groBBen, ofenfesten Pfanne die
Zwiebeln und Pilze mit 1-2EL Olivendl ca. 2-
3Min. auf mittlerer Hitze anbraten, dann die
Kartoffeln hinzufiigen und weitere ca. 5-
6Min. mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Kiirbiskerne rosten

Inzwischen in einer kleinen Pfanne die
Kiirbiskerne ohne Ol auf mittlerer Hitze ca. 2-
3Min. anrésten. Vorsicht! Sie kénnen schnell
anbrennen! Die Kerne aus der Pfanne
nehmen.

3. Eiermilch vorbereiten

Inzwischen die Blatter des Rosmarins,
Thymians und Salbei vom Stangel streifen
und gemeinsam mit der Petersilie samt
Sténgel fein hacken. Die Eier mit Kréduter,
Salz, Pfeffer und Milch mischen.

6. Salat mischen

Den Senf mit 1EL Olivendl und 1EL Essig
sowie Salz und Pfeffer mischen. Den Salat
kurz vor dem Servieren mit dem Dressing
anmachen und mit Kiirbiskernen garniert zu
der Frittata servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sav #marleyspooning
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