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Fritata med champignon og spinat

Det skal du bruge

125 g champignoner

125 g cherrytomater

2 stk forarsleg

6 stk aeg

50 g babyspinat

50 g salatost i kryddermarinade
1 drys bredbladet persille

2 stk bred

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Teend ovnen og varm op til 180°C (Varmluft).

Skyl champignon og tomater og skeer i halve. Snit det hvide af forarsleg
i ca. 2 cm lange stykker og hak det grenne til drys.

Kom lidt olivenolie pa en pande, der kan ga i ovnen og er stor nok til
alle ingredienser. Steg champignon og forarslag ved middel varme i ca.
5 min.

Sla seeggene ud i en skal og pisk dem sammen med lidt salt og peber.
Kom tomater, spinat og ost pa panden og haeld szeggemassen over. Stil
panden i ovnen i ca. 15 min. til fritata'en er gennembagt. Hvis din pande
ikke kan tale at komme i ovnen heeldes massen i et ovnfast fad smurt

med olivenolie.

Skyl og hak persillen groft og bland den med de hakkede toppe fra
forarslag.

Seet brodene med i ovnen de sidste 5 min.

Servér fritata med grent drys og lunt brad.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.688 kj / 643 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 31,69
/g, Havre, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 824g

Kulhydrat 5144
Vidste du at... heraf sukkerarter 379
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 38,29
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 284
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 6,79
en god deal.
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