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1A+1B Vegetarisch

Grunkohl mit Ei und Ziegenkase

Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und [] 2Eier
Knoblauch andiinsten. Den Griunkohl kurz mitbraten
und mit den Gewiirzen wiirzen. Zwei Vertiefungen im [] 100 g Griinkohl, fein geschnitten
Griinkohl machen und in jede ein Ei aufschlagen. Ca. [] v zwiebel. gewrfelt
. . Wi 5 WU
10 Minuten mit Deckel stocken lassen. Den : g
Ziegenkase (ber den Grunkohl zerbrockeln und mit ] 3 TL frischer Ziegenkase
Pfeffer und Salz abschmecken.
[] 1EL Olivensl
[] 1 Knoblauchzehe, gepresst
[] 1 TL Paprikapulver
[] v rote Chili, Kerne entfernt und fein gewdarfelt
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 338 kcal
Kohlenhydrate 9g
Fett 239
Eiweil3 199

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



