Gemuse - Barlauchfrittata

Zutaten

200g Fruhlingszwiebeln
150g Karotten / Pastinaken
1 KL Zitronensaft

2 K. Kokosol

1/2 TL Krautersalz

Auflaufform einfetten

100g frische Barlauchblatter

60 g Bergkase hart

8 Eier

1og Hafermilch oder Milch
/2 TLL Kurkuma gemahlen

1 Priese schwarzer Pfeffer
1 TL Krautersalz

Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die Ei-Kase-

Zubereitung

alles fein schneiden

auspressen & beiftigen

alles zusammen in einer Pfanne anschwitzen
wurzen

das gedinstete Gemuse als Boden ausstreichen
bei 200°C in den vorgeheizten Ofen schieben
oder eine Mischung mit Brennessel, Labkraut,

Spitzwegerich - fein schneiden

in kleine Stiicke schneiden oder raffeln

alles zusammen durchmischen und aufquirlen

Rueblimasse giessen

bei 200°C fur ca. 15 bis 20 Minuten bei Unter- & Oberhitze backen

Storchenschnabel (geranium robertianum)
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Wildkrautermasse auf die



