PS.food&
lifestyle

1A+1B

Gerostetes Brot mit Ruhre und
Tomate

@ Zubereitungszeit Portionen
10 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Die Tomate in kleine Stucke schneiden und die [ ] 1 Beutel PS. food & lifestyle wit brood
Zwiebel wirfeln. Die Brotscheiben in einem
Kontaktgrill goldbraun toasten. Das Olivendl in einer L1 1Ei
Pfanne erhitzen und die Zwiebel ca. 1 Minute [ 100 g Tomat
. . omate
andinsten. Die Tomatenstiicke hinzufligen und 2 2
Minuten mitbraten. Das Ei in einer kleinen Schiissel [] v4zwiebel
aufschlagen und mit einer Gabel verquirlen. Die Hitze
reduzieren, das Ei hinzufiigen und rithren bis es (] % EL Olivensl
gestockt ist. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die = o )
Brotscheiben mit dem Ruhrei belegen und mit &1 el Sene ey
frischem Basilikum garnieren. [ 2 g frisches Basilikum
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 326 kcal
Kohlenhydrate 9¢
Fett 179
Ballaststoffe 269
Eiweil 219

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



