PS.food &
lifestyle

1A+1B Vegetarisch

Omeletr 6lichen mit Knoblauch, Zwiebel und Spinat

Zubereitungszeit Portionen
5 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Olivendél in einer
Pfanne andlnsten. In der Zwischenzeit die
Champignons vierteln und hinzuftigen. Spinat
hinzufiigen und kurz anbraten bis er
zusammengefallen ist. Nach Geschmack mit Pfeffer

[] 1 Beutel PS. food & lifestyle omelet kruiden
O
[
und Salz wiirzen. Das Omelett mit der angegebenen ] 100 g Spinat
[
[

1 EL Zwiebel, gewurfelt

1 groRBe Knoblauchzehe, gepresst
Wassermenge zubereiten und in einer anderen
Pfanne in 1 EL Olivendl backen. Die

Gemusemischung auf das Omelett legen und zu
einer Rolle aufrollen.

Handvoll Champignons

2 EL Olivendl

Nahrwerte pro Person

Energie 233 kcal
Kohlenhydrate 79
Fett 139
Eiweil3 209

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



