Zubereitungsart

Den Brokkoli in Réschen, Champignons in Spalten
schneiden, Zwiebel wirfeln und Knoblauch pressen.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch anduinsten. Brokkolirdschen,
Kastanienchampignons und die Hélfte des Spinats
hinzufigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Die Eier
aufschlagen, mit der Kochsahne vermengen und mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Das Eiermischung tber das
Gemuse giel3en und mit Deckel gar backen. Mit dem
restlichen Spinat abschliel3en.

1A+1B Vegetarisch

Omelett mit Brokkoli,
Champignonsund Spinat

Zubereitungszeit Portionen

20 minuten Voor 1 persoon

Zutaten

2 Eier

1 EL Kochsahne light
100 g Brokkoli

100 g Champignons
50 g Spinat

Ya Zwiebel

% Knoblauchzehe
1% EL Olivendl

Pfeffer

O 0 40doobO0odoonod

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

345 keal

49

269

69

199



