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Krauter-Pilz-
Omelette mit
Tomaten-Rucola-
Salat
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VEGETARISCH LAKTOSEFREI* GLUTENFREI

CA.10 MINUTEN

Zubereitung

Nahrwerte (pro Portion) | :
Kalorien: ca. 420 kcal Co
Kohlenhydrate: 10 g | :
Proteine: 29 g

Fette: 28 g

Fiir das Omelette:

5 g Butter oder Rapsol

6 gro3e Champignons (ca. 120 g)

1/2 kleine Zwiebel :

2 Eier )
20 g Saure Sahne :

1/4 Bund Petersilie”

1/4 Bund Schnittlauch

15 g Parmesan (gehobelt)

Salz, schwarzer Pfeffer, Thymian

Fiir den Tomaten-Rucola-Salat:

1 Handvoll Rucola oder Feldsalat
1 mittelgroBe Tomate

5 ml Olivendl

5 ml dunkler Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer

als du denkst

Pilze mit einem feuchtem Kichenpapier sdubern und in feine
Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und klein wirfeln. Butter in
der Pfanne erhitzen, Zwiebelwirfel kurz andiinsten, dann die Pilze in
die Pfanne geben und etwa 3 Minuten bei groBerer Hitze braten. Mit
Pfeffer und Thymian wirzen, gelegentlich umrihren.

In der Zwischenzeit die Eier in einer Schissel schaumig schlagen.
Die saure Sahne dazugeben und gut umriihren. Die Krauter wa-
schen, klein schneiden, unter die Eimasse rihren und mit Salz wir-
zen. Danach die Eimasse Uber die Pilze geben und etwa 3-4 Minuten
bei mittlerer Hitze goldgelb braten. Dabei mit dem Kochloffel die
Eimasse von oben leicht verrihren, bis sie fest wird.

Danach das Omelett mit dem Pfannenwender vorsichtig anheben,
wenden und weitere 2 Minuten braten. Mit Gewlrzen abschmecken
und heil3 servieren. Parmesan zum Schluss auf das Omelette geben
und schmelzen lassen.

Le i C h te r * Bei einer Laktoseintoleranz sollten herkémmliche Milchprodukte mit laktosefreien Milchprodukten ersetzt werden.
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