PS.food &
lifestyle

1A+1B

Spinat-Ziegenkase-Omelett mit
Tomaten

@ Zubereitungszeit Portionen
10 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Den frischen Spinat in Stlicke reiRen und die
Kirschtomaten halbieren. Das Omelett gemal der
Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Eine
Handvoll Spinat durch den Teig rihren bevor das
Omelett gebacken wird. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und das Omelett gar braten. Das Omelett mit
dem frischen Ziegenkase bestreichen und mit dem
restlichen Spinat belegen. Mit Pfeffer und Salz
wuirzen. Mit den Tomaten essen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

1 Beutel PS. food & lifestyle omelet met kruiden

3 TL frischer Ziegenkéase

50 g frischer Spinat

1 EL Olivenol

Pfeffer
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Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

284 kcal

69

169

49

249



