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P

oS ' Omeélett mit Brokkoli und Avocado

@ Zubereitungszeit @ Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

(1) Die Brokkoliréschen 5-6 Minuten bissfest dampfen 2 Eier

oder kochen. In der Zwischenzeit die Eier in einer
kleinen Schissel aufschlagen. Nach Geschmack
etwas Pfeffer und Salz hinzufligen. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen und ein Omelett backen. Das

[

[] 150 g Brokkoli in Roschen

]
Omelett auf einem Teller anrichten und den [] % EL Butter

[

[

[

% Avocado in Stucken
gedampften Brokkoli und die Avocadosticke dartber

verteilen. Mit Paprikapulver bestreuen und nach
Belieben noch mit Pfeffer und Salz nachwirzen.

% TL Paprikapulver
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 331 kcal
Kohlenhydrate 29
Fett 269
Ballaststoffe 649
Eiweil 179

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



