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Ger Ostetes Brot mit pochiertem Ei
und Avocadocreme

@ Zubereitungszeit Portionen
10 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Das ] 1 Beutel PS. food & lifestyle sesam lijnzaadbrood
Wasser, sobald es kocht, auf niedrige Hitze stellen.
Mit Hilfe eines Loffels einen Strudel im kochenden L1 1Ei
(nicht sprudelnden) Wasser erzeugen. Das Ei [ 1 Avocado
aufschlagen und direkt in den Strudel gleiten lassen.
Das pochierte Ei nach ca. 3-4 Minuten mit einem ] 100 g Kirschtomaten
Schaumloffel herausnehmen und kurz auf einem
Blatt Kiichenpapier abtropfen lassen. In der [] Einige Rucola-Blatter
Zwischenzeit die Brotscheiben im Kontaktgrill _
goldbraun toasten. Die Avocado zerdriicken, mit dem [ 170 Ziwonensaft
Zitronensaft vermengen und mit Pfeffer und Salz [ Preffer
abschmecken. Die Avocadocreme, Rucola-Blatter
und das pochierte Ei auf die beiden Scheiben [] salz

verteilen. Mit den Kirschtomaten servieren und nach
Belieben noch mit Pfeffer und Salz nachwiirzen.

Nahrwerte pro Person

Energie 367 kcal
Kohlenhydrate 9¢g
Fett 2049
Ballaststoffe 269
Eiweild 239

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



