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Rezepte zum «ausgewogenen Teller»

Omeletten mit Champignons gefulit, Salat

~—
Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie N =
Energie 440 kcal -
Eiweiss 22 g 21%
Kohlenhydrate 44 g 41%
Fett 189 38%
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Rezepte zum «ausgewogenen Teller»

Omeletten mit Champignons gefullt, Salat

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten

Fillung:

500g Champignons geriistet
1 Knoblauchzehe

1TL HOLL-Rapsol*

100 ml  Drink Milch

409 Sbrinz

72 Bund Peterli gehackt
Salz, Pfeffer

Omeletten:

200g Mehl

4 Eier

4 dl Drink Milch
1dl Wasser
1 Prise Salz

Salat:

1 grosser Kopfsalat
1 Ruebli geraffelt
Va Kabis geraffelt
2EL Rapsal

2 EL Krauteressig

Salz

* besonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen

Zubereitung

Fir die Fillung Champignons vierteln und zusammen mit gepresstem Knoblauch im Ol diinsten. 5
bis 6 Minuten kdcheln lassen. Drink Milch, Sbrinz und gehackten Peterli darunter rihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Alle Zutaten fur die Omeletten mischen, mit dem__Mixer verquirlen und ca. 10 Minuten Quellen
lassen. In einer beschichteten Bratpfanne ohne Ol die Omeletten zubereiten
(pro Omelette ca. 0,5 dl Guss verwenden).

Fir den Salat die Riebli und den Kabis raffeln, den Salat waschen und alles vermischen.
Fir die Sauce die Zutaten vermischen und Uber den Salat geben.

Omeletten mit Champignonsmasse flllen und mit dem Salat servieren.
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