w WMTV SOLINGEN

Salbei-Zucchini-Frittata (ergibt 4 Portionen- pro Portion 220kcal)

Zutaten:

200g Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
10 Salbeiblatter

2 EL Olivendl

4 Eier (GroRRe M)

100 ml Milch

100 g Schafskase

Salz, Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen, trocken reiben und grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
wirfeln. Salbeiblatter waschen, 4 in Streifen schneiden. 1 Essl6ffel Ol in einer Pfanne erhitzen.
Salbeiblatterstreifen darin andiinsten. Zucchini, Zwiebel und Knoblauch zufiigen, kurz andiinsten. Auf
ein Sieb geben und abtropfen lassen. Eier und Milch verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
Schafskase zerbrockeln. 1 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Schafskise mischen und
in der Pfanne verteilen. Eiermilch dariiber gieBen. Ubrige Salbeiblitter darauf verteilen. Bei schwacher
Hitze ca. 15 Minuten stocken lassen. Auf einer Platte anrichten und mit frittierten Salbeiblattern
garnieren.

Hahnchenfilet mit SaIbei-FL'lIIung (ergibt 4 Portionen- pro Portion 440kcal)

Zutaten:

1/2 Bund Thymian

6-10 Stiel(e) Salbei

150 g Doppelrahm-Frischkase
4 Hahnchenfilets (a ca. 150 g)
3 EL Ol (z. B. Sonne & Olive)

2 Zwiebeln

4 grolle Paprikaschoten

1-2 TL Zitronensaft

weiler Pfeffer, Salz

Zitrone

HolzspieRchen

Zubereitung:

Krauter waschen, trockenschitteln. Etwas zum Garnieren beiseitelegen. Blattchen von den Stielen
zupfen und, bis auf 12-16 kleine Salbeiblattchen, hacken. Mit Kase verrihren. Mit Pfeffer und evtl. Salz
abschmecken Fleisch waschen, trockentupfen. Jeweils eine Tasche hineinschneiden. Mit Krauterkase
fiillen und mit HolzspieRchen zustecken. In 2 EL heiRem Ol von jeder Seite 6-8 Minuten braten. Vor
dem Wenden jeweils mit 3-4 Salbeibldttchen belegen Inzwischen Zwiebeln schilen und in grobe
Spalten schneiden. Paprikaschoten putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Hahnchenfilets
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen und warm stellen 1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Paprika und
Zwiebeln darin unter 6fterem Wenden ca. 5 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Alles anrichten. Mit Rest Krautern und Zitronenradchen garnieren. Dazu schmeckt Brot oder Reis
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