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SgroSSen Omellet

zutatenliste (4 Portionen):

100g Sprossen, 4 Eier, 6 Cocktailtomaten, 1 kleine Zwiebeln,
20 g ParmesSan gerieben, 1Prise Salz & Pfeffer, 1 ELOlivensl

Zubereitung:

1. Zwiebel schélen und fein wiurfeln. SproSsen in einem Sieb
grindlich abspiilen und gut abtropfen lassen. Tomaten wa-
Schen und in Scheiben Schneiden. Eier aufSchlagen, mit
ParmesSan, Salz und Pfeffer verruhren.

2. Die Zwiebelwiirfel in etwas Ol glasig diinSten. Sprossen
zufugen, mit Salz und Pfeffer wirzen und unter Ruhren
etwa 5 Minuten weiter dunsten. Eiermasse tuiber die
SproSsen geben, TomatenScheiben darauflegen und das
Omelett stocken lassen. Mit Hilfe eineS Topf-Deckels wen-
den und nochmals kurz diinSten. Nochmals wenden, damit
die schénere Seite wieder oben iSt und Servieren.

TIPP: DieSeS Rezept eignet Sich fir SprossSen, da Sie erhitzt
werden. Allerdings kénnen SproSSen firsch auch roh verzehert
werden.

Nach Geschmack das Omelett noch mit frisch gehackten
Kréutern oder Bundzwiebeln beStreuen. DieSes Gericht kén-
nen Sie als Friuhstuck oder, zuSammen mit einem gemischten
Salat, auch als Hauptgericht Servieren.

SproSsen lassen Sich vielseitig verwenden: als Salatbeilage,
Brotbelag, im Musli, im Wrap oder als Suppeneinlage.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.laiseacker.de
Guten Appetit
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