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Bärlauch Frittata mit Feta
Zutaten:
 600 g gekochte Kartoffeln (festkochend)
 2 Zwiebeln
 50 g Bärlauch
 180 g Feta
 8 Eier
 Reibekäse zum Bestreuen

(Gouda, Bergkäse – alles ist erlaubt)
 Salz
 Pfeffer
 Muskatnuss
 Öl zum Braten

Zubereitung:
Die gekochten Kartoffeln schälen und in
Scheiben schneiden, die Zwiebeln ebenfalls
schälen und in Würfel schneiden. Den Bär-
lauch gründlich waschen, gut abtrocknen
und grob hacken. Die Eier in einer Schüssel
verquirlen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Muskatnuss würzen.
In einer ofenfesten Pfanne etwas Öl erhitzen
und die Kartoffelscheiben darin etwa 10 Minuten unter mehrmaligem
Wenden anbraten. Die Zwiebelwürfel in einer separaten Pfanne eben-
falls anbraten und zum Schluss den Bärlauch dazugeben – dann fällt
er etwas zusammen und verteilt sich besser. Beides zu den Kartoffeln
in die ofenfeste Pfanne geben. Den Feta zerbröseln, über die Kartoffeln
streuen und kurz durchmengen.
Die Eimischung gleichmäßig über Kartoffeln und Käse gießen. Abschlie-
ßend mit Reibekäse bestreuen. Die Pfanne mit einem Deckel abdecken

und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten stocken lassen. In der Zwi-
schenzeit den Backofen auf 200° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. An-
schließend die Pfanne ohne Deckel in den vorgeheizten Ofen schieben
und die Frittata noch etwa 5 Minuten backen, idealerweise zum Schluss
mit Grillfunktion, bis sie schön goldbraun ist.
Die Frittata schmeckt warm oder kalt – perfekt als herzhaftes Frühstück,
leichtes Abendessen oder als Beilage mit einem frischen Salat. So viel-
seitig, dass sie zu jeder Tageszeit Freude macht! Fo
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REZEPT-TIPP

Frisch aus dem Ofen:
Bärlauch-Frittata

mit Kartoffeln und Feta.

Schwangerschaft: Bauch rund – Mund gesund?
Jede Schwangerschaft ist einzigartig und besonders – auch in Bezug
auf die Gesundheit von Mutter und Kind. Fest steht: Diese neun Monate
beeinflussen den Zustand von Zähnen und Mundraum erheblich. Doch
wie genau? Was hat eine Parodontitis mit einer Frühgeburt zu tun?
Und wie können Gynäkolog:innen und Zahnärzt:innen noch besser
voneinander lernen?
In dieser Folge von„Medizin trifft Zahnmedizin“ diskutiert Gastgeber
Dr. Dirk Ziebolz mit der Geburtsmedizinerin Dr. Janine Zöllkau und
dem Zahnmediziner Prof. Dr. Gerhard Schmalz über die Bedeutung
der Mundgesundheit in der Schwangerschaft. „Jede Frau im gebärfä-
higen Alter mit Parodontitis sollte vor einer Schwangerschaft aufgeklärt
und behandelt werden“, betont Dr. Janine Zöllkau.„In unseren Mutter-
schaftsrichtlinien ist die Beratung zur Mundgesundheit vorgeschrieben
– und imMutterpass dokumentiert.“ Warum ist das so wichtig?Welche
Auswirkungen kann eine Parodontitis auf den Schwangerschaftsverlauf

haben? Und wie lässt sich die interprofessionelle Zusammenarbeit zwi-
schen Frauenheilkunde und Zahnmedizin optimieren? „Wir brauchen
eine bessere Kommunikation – auch mit Hebammen – um Präventi-
on zu stärken“, fordert Prof. Schmalz. Sein Tipp für werdende Mütter:
„Schwangere mit oralen Vorerkrankungen profitieren besonders von
elektrischen Zahnbürsten.“
Freut euch auf eine spannende Expertenrunde mit vielen praxisrelevan-
ten Tipps auf der Basis neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse.

Hört einfach mal
rein und folgt
ihrer spannenden
Diskussion!
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