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1A+1B

[talienisches Omelett

@ Zubereitungszeit @ Portionen
10 minuten Voor 1 persoon

S

PowerSlim

Zubereitungsart Zutaten
o 90-100 ml Wasser in den Shaker geben und mit dem [ ] 1 Beutel PS. food & lifestyle omelet kruiden
Inhalt des Beutels Omelett-Krauter und 1 TL Oregano
mischen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und [] 100 g Champignons, fein geschnitten
die Zwiebel ca. 1 Minute andlnsten. Die [ 1Tomate, in Wirfeln
Champignonstiicke ca. 3 Minuten mitbraten. Das '
Gemiise beiseite stellen. In derselben Pfanne das ] 1 EL Zwiebel, gewirfelt
Omelett ca. 30 Sekunden auf einer Seite backen.
Kurz bevor das Omelett gewendet wird, [J 2 Handvoll Rucola
Champignons und Zwiebel hinzufligen. Das Omelett
wenden und noch ca. 30 Sekunden backen. Die L] 2EL Olivenal
Tomatenwdurfel mit dem Rucola vermengen. Ein [] 1ELEssig
Dressing aus Essig und dem restlichen Olivendél
herstellen und unter den Salat mischen. Mit Pfeffer [l 2TL Oregano

und Salz abschmecken. Das Omelett und den
Rucolasalat auf einem Teller servieren und mit dem
restlichen Oregano bestreuen.

Nahrwerte pro Person

Energie 251 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 149
Eiweil3 23g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



