Spinat-Pilz-Owmelett

Zutaten

Eier

Milch / Pflanzenmilch
Champignons
Babyspinat

Fetakdse

Zubereitung

Pilze sdubern, putzen und in Scheiben schneiden. Spinat waschen und abtropfen lassen.

nhbn R

Eier und Milch in einer Schiissel verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebenem Muskat abschmecken.

1 Portion
2

1% EL
50 g
12,59

15g

Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin ca. 4 Minuten anbraten. Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen.
Eier-Milch dariiber gieBen und bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel ca. 8-10 Minuten stocken lassen.
Kdse grob zerbréseln oder in Wiirfel schneiden und ca. 2 Minuten vor Ende der Garzeit auf dem Omelett verteilen.

2 Portionen Zum Wirzen
4
- 5 8
100 g Pfeffer Salz
254 .
30 g Muskatnuss
Zur Hand
Sonnenblumendl|
Ndhrwertangaben
pro Portion
Kalorien Eiweif
256 kcal 16,3 g
Kohlenhydrate  Fett
2,49 9 14,1 9



