PS.food&

Zubereitungsart

@  Tomate und Paprika in Stlicke schneiden,
Frihlingszwiebel in Ringe, rote Zwiebel wirfeln und
Oliven halbieren. Die Eier aufschlagen und mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Die Halfte des Olivendls in
einer Pfanne erhitzen und ein Omelett backen. Das
restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Tomate, Paprika, rote Zwiebel und die Halfte der
Fruhlingszwiebel braten bis das Gemdise gar ist. Mit
Italienischen Krautern, Chiliflocken, Pfeffer und Salz
wirzen. Das Omelett auf einem Teller anrichten und
das gebratene Gemuse und die Oliven dariiber
verteilen. Mit zerbréckeltem Ziegenkase und
Fruhlingszwiebel abschlie3en.

lifestyle

1A+1B Vegetarisch

T oskanisches Omelett

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Zutaten

2 Eier

3 TL frischer Ziegenkase
50 g Tomate

50 g griine Paprika

1 Frihlingszwiebel

20 g griine Oliven

Y. rote Zwiebel

2 EL Olivendl

Prise Italienische Krauter
Prise Chiliflocken

Pfeffer

I A

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweild

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

407 kcal

69

349

49

169



