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Frittata mit Zucchini und
Champignons

S

Zubereitungszeit Portionen
@ 10 minuten Voor 1 persoon
I Sl.
Zubereitungsart Zutaten
o Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel [1 2Eier
glasig diinsten. Champignons, Zucchini und Paprika
hinzufiigen und ca. 3-5 Minuten anbraten. Die Eier [] 50 g Zucchini, in kleinen Stiicken
mit dem Krauterfrischkase aufschlagen. Die ] 100gcCh ) in Scheib
. . . . ampignons, In scneiben
Eiermischung tber das Gemise gieRen. Mit Pfeffer 2 =
und Salz wiirzen. Die Hitze reduzieren und die ] 50 g griine Paprika, in kleinen Stiicken
Frittata mit Deckel auf der Pfanne ca. 5 Minuten
stocken lassen. [] v zwiebel, fein gewirfelt
[] 1 EL Krauterfrischkase light
[l 1EL Olivensl
[] salz
[] Ppfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 354 kcal
Kohlenhydrate 79
Fett 259

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie aEf'vv\(/(\a/{/r\%v.psfoodandlifestyle.at 229



