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1A+1B
Omelett-Wrap mit Hahnchenfilet

und Tomate
Zubereitungszeit Portionen
@ 10 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Die Tomate in Scheiben schneiden. Die Eier mit der [1 2Eier
Kochsahne aufschlagen und mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und [J 3 Scheiben Hahnchenfilet
ein Omelett backen. Das Omelett mit dem Frischk&se [ 1EL Frischkase light
. . . . riscnkase li
bestreichen und mit Hahnchenfiletscheiben, Tomate 2
und frischem Spinat belegen. Mit Pfeffer und Salz ] 150 g Tomate
wirzen und zu einem Wrap aufrollen. Die restliche
Tomate separat essen. [] 20 g frischer Spinat
[l 1 EL Kochsahne light
[ ] 1EL Olivensl
[1 Ppfeffer
[] salz

N&hrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweild

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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