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Rezept
Mini-Frittata mit Spargel und Raucherlachs

Ein Rezept von Mini-Frittata mit Spargel und Raucherlachs, am 28.06.2026

Zutaten
1/4 Paprika 1 Frihlingszwiebel
5 Stangen griiner Spargel 5 Stangen weilRer Spargel

1Zehe Knoblauch 1EL Rapsolzum Anbraten

4 Eier 2-3 gehdufte Mehl

EL
200 g Raucherlachs optional ein paar Chiliflocken fiir die Schéarfe
etwas Butter flir die Form
Rezeptinfos

Portionsgrofe 15 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 62 kcal,3 g
F,5gEW, 3 gKH

Zubereitung

1. Paprika, Frihlingszwiebel und beide Spargelsorten putzen, gegebenenfalls schédlen und in kleine Wiirfel schneiden.
Knoblauchzehe pressen und das ganze Gemiise in Rapsél kurz anbraten. Zur Seite stellen und auskuhlen lassen!

2. Eier mit Mehlin einer Schiissel mischen, das kalte Gemuse dazugeben und vermengen. Raucherlachs klein schneiden
und unterheben. Optional die Masse noch mit Chiliflocken wiirzen.

3. Das Blech mit Butter einfetten und den Teig in die Mulden fiillen. Bei 185°C Ober-/ Unterhitze fiir 10 Minuten backen.
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