
Die  Os te r t age  s ind  vo rbe i  und  i n  de inem
Küh l s ch rank  l i egen  noch  e in i ge
übe rgeb l i ebene  E i e r ?  Wenn  du  d i ch  f r ags t ,
was  s i ch  da raus  woh l  zaube rn  l ä s s t ,  dann
l i e f e rn  w i r  d i r  h i e r  d i e  pe r f ek te  Antwor t .
E ine  l e cke re  F r i t t a t a  m i t  E rbsen  na tü r l i ch !
D i e se s  unkomp l i z i e r t e  Ge r i ch t  e i gne t  s i ch
idea l  zu r  Res teve rwe r tung  und  i s t  s chne l l
zube re i t e t .  D i e  Hauptzu ta ten  e ine r
F r i t t a t a  s i nd  E i e r ,  Sa l z  und  P fe f f e r .  S i e
kann  a l s  Haupt spe i s e  zube re i t e t  ode r  m i t
e inem l e cke rem Sa l a t  komb in i e r t  we rden .
D i e  F r i t t a t a  i s t  d i e  i t a l i en i s che  Ve r s i on
e ines  Ome le t t s  und  w i rd  t r ad i t i one l l  i n
e ine r  P fanne  gebacken .  Abe r  auch  e ine
Auf l au f fo rm und  de r  O fen  e i gnen  s i ch  a l s
A l t e rna t i ve .

Wer  s chon  be im Kau f  de r  E i e r  nachha l t i g  hande ln  möchte ,  so l l t e
s t e t s  au f  d i e  Kennze i chnung  a ch ten .  De r  E i e r-S tempe l  g i b t  Auskun f t
übe r  d i e  Ha l tungs fo rm de r  T i e r e  und  das  E r zeuge r l and .  Ob  e s  s i ch
um e in  B io-E i  hande l t ,  kanns t  du  an  de r  Z i f f e r  0  an  de r  e r s t en
S te l l e  im  E i e r-S tempe l  e rkennen .  Dadu r ch  kann  s i che rges te l l t
we rden ,  da s s  d i e  öko log i s chen  S tanda rds  be i  de r  Legehennenha l tung
e ingeha l t en  we rden  und  den  Hühne rn  e in  a r tge re ch te s  Leben  mi t
v i e l  Aus l au f  gebo ten  w i rd .  We i t e r e  we r t vo l l e  I n fo rmat ionen  rund  um
das  E i  und  a l t e rna t i ve  Ha l tungs fo rmen  f i nden  s i ch  im
#b ioen tdecken  -T ipp  1 .

ERBSEN-FR ITTATA  MIT  LAUCHZWIEBELN  
UND FETA-KÄSE

T ipp :  Fü r  d i e  F r i t t a t a  l a s sen  s i ch  auch  gu t  ande re  Gemüse re s te
ve rwenden  und  komb in i e r en .  Und  wenn  e twas  üb r i g  b l e i b t ,  kanns t
du  d i e  F r i t t a t a  unkomp l i z i e r t  im  Küh l s ch rank  au fbewahren  und  a l s
p rak t i s chen  Snack  fü r  un te rwegs  m i tnehmen .

https://www.oekolandbau.de/bildung-und-beratung/lehrmaterialien/allgemein-bildende-schulen/wissen/bio-tierhaltung/huehnerhaltung/
https://www.oekomarkt-hamburg.de/bioentdecken-tipp-1/


 

Lauchzw iebe ln  waschen  und  in  k l e ine  R inge  s chne iden .  D i e
Ka r to f f e ln  i n  Wür fe l  s chne iden .  Den  Fe takäse  m i t  den  Händen  g rob
ze rb röse ln .  
D i e  E i e r  m i t  Sa l z ,  P f e f f e r  und  de r  M i l ch  ve rqu i r l en .  Den  Fe takäse
unte r  d i e  M i s chung  heben .
E twas  Ö l  i n  e ine  P fanne  geben  und  d i e  Zw iebe ln  da r in  andüns ten .
D i e  ge f ro renen  E rbsen  h inzugeben  und  e in  paa r  M inu ten
mi tdüns ten .
E ine  Au f l au f fo rm mi t  e twas  Ö l  e in f e t t en .  Dann  d i e  Ka r to f f e lwür f e l ,
E rb sen  und  Zw iebe ln  e in fü l l en .  Ansch l i eßend  d i e  E i e rm i s chung
da rübe r  geben .  
D i e  Au f l au f fo rm in  den  vo rgehe i z t en  Ofen  (  c a . 180  G rad
Obe r /Unte rh i t ze )  s t e l l en  und  j e  nach  Ofen  20-30  min  go ldb raun
backen .
D i e  F r i t t a t a  i n  S tücke  s chne iden  und  mi t  S chn i t t l auch  deko r i e r en .

ZUBERE ITUNG

DER  ÖKOMARKT  E .V .WÜNSCHT  
GUTEN APPET IT !

4  Lauchzw iebe ln
150  g  gekoch te  Ka r to f f e ln
3-4  E i e r
175  g  TK-Erbsen
100  g  Fe ta
50  ml  M i l ch
E twas  Ö l
S chn i t t l auch
Sa l z  und  P fe f f e r

 
ZUTATEN FÜR  CA .  6  STÜCKE  

 



Die  Rezep t re ihe  "B io  geme insam gen i eßen"  i s t  Te i l  de s  P ro j ek te s  „B io
geme insam entdecken“  des  Ökomark t  Ve re in s .  Das  P ro j ek t  i s t  e in
v i e l f ä l t i ge s  B i l dungsangebot  m i t  Ak t i onss tänden  und  Workshops ,  das
j unge  E rwachsene  i n  Hamburg  und  Sch l e sw ig-Ho l s t e in  übe r  den
öko log i s chen  Landbau  sow ie  zu  e ine r  r e s sou r censchonenden  E rnäh rung
mi t  B io-Produk ten  i n fo rmie r t .  M i t  den  Rezep ten  g ib t  de r  Ökomark t
Ve re in  i n  Ze i t en  de r  Co rona-Pandemie  wöchent l i ch  a l l t agsnahe  T ipps
zu  e inem nachha l t i gen  Lebens-  und  E rnäh rungss t i l  m i t  B io-Produk ten
unte r  www.oekomark t-hamburg .de

 

G e f ö r d e r t  d u r c h  d a s  B u n d e s m i n i s t e r i u m  f ü r  E r n ä h r u n g
u n d  L a n d w i r t s c h a f t  a u f g r u n d  e i n e s  B e s c h l u s s e s  d e s
D e u t s c h e n  B u n d e s t a g e s  i m  R a h m e n  d e s
B u n d e s p r o g r a m m  Ö k o l o g i s c h e r  L a n d b a u  u n d  a n d e r e
F o r m e n  n a c h h a l t i g e r  L a n d w i r t s c h a f t  ( B Ö L N )  s o w i e
a u s  E r t r ä g e n  d e r  L o t t e r i e  B I N G O !  D i e  U m w e l t l o t t e r i e .

http://www.oekomarkt-hamburg.de/

