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1A+1B Vegetarisch

Nas Goreng mit Spiegelel

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Die Tomate in Stiicke, die Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden, den Knoblauch pressen und die rote Chili
fein hacken. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und Knoblauch und rote Chili andlnsten.
Blumenkohlreis, Tomate und die Halfte der
Fruhlingszwiebel hinzufigen und ca. 5 Minuten
mitbraten. Mit den getrockneten Gewirzen, Pfeffer
und Salz wirzen. Das restliche Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und zwei Spiegeleier braten. Den
Nasi Goreng mit den Spiegeleiern servieren und mit
der restlichen Fruhlingszwiebel garnieren.

2 Eier

75 g Blumenkohlreis

50 g Tomate

1 Frihlingszwiebel

% Knoblauchzehe

Ya rote Chili

2 EL Olivendl

Prise Ingwerpulver

Prise Kurkumapulver

Prise gemahlener Kreuzkiimmel

Pfeffer

I A

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 356 kcal
Kohlenhydrate 59
Fett 299
Ballaststoffe 39
Eiweil 149

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



