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. Goodbye Zucker
Zuckerfrei gltucklich in 8

. Wochen - Mit 108 Rezepten

"Mit den 108 trendigen Rezeptideen der
Bestseller-Autorin sagt der siiBe GenieBer
mit gesundem Nachwerk dem schlechten
Gewissen ade." frisch gekocht
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FRITTATINI

Frittatini? Ja, Muffins auf italienische Art!

ZUTATEN E ZUBEREITUNG
Kokosdl, Butter oder Ghee zum Einfetten Den Ofen auf 170 °C vorheizen und eine 12er-
8 Eier Muffinform einfetten. Die Eier in einer grof3en
250 g rohes Gemiise (Spargel, Pilze, Zwiebel, Kirbis, ; Schissel verquirlen. Das Gemtse in einer Kiichen-
Zucchini - was gerade vorratig ist) maschine fein hacken und mit dem Schinken
6 Scheiben Schinken oder Speck, in kleinen Sticken oder Speck zu den Eiern geben. Frihlingszwiebeln
3 Frihlingszwiebeln, in feinen Ringen, oder eine . und Pfeffer hinzufigen. Die Eiermasse mit einem
Handvoll Basilikumbléatter, gehackt E Loffel in die Vertiefungen fillen. 12 bis 15 Minuten
frisch gemahlener Pfeffer und/oder Chiliflocken backen. Warm genief3en.

nach Geschmack

T FUR 12 BIS 16 FRITTATINI VARIANTE

' Anstatt des rohen Gemiises 250 g
. gehackte Gemusereste oder vorge-
kochtes und tiefgefrorenes Gemiuse
' (siehe Seite 69) nehmen, zum Beispiel
Kirbis, Stfkartoffel und Brokkoli.
Auch ein paar gefrorene Erbsen
dazugeben. Das Zerkleinern in
der Kichenmaschine entfallt.

108 ZUCKERFREIE REZEPTE
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