L ausch-Pilo-Gemiise mit Spiegelis

(2 Pers., 30 Min., 499 kcal pro Pers.)

Zutater:

e« 120 g Brot (z. B. Rustico)
e 200 g Ruebli

o 300 g Lauch

e« 150 g Champignons

e 1 EL Olivenadl

e 2 Zweiglein Thymian

e V2dl Wasser

e V2 TL Salz

e wenig Pfeffer

e 1 EL Aceto Balsamico Bianco
e 1 EL Olivenadl

e 4 frische Eier

o Salz, Pfeffer, nach Bedarf

.

1. Brot in Scheiben schneiden, in einer beschichteten Bratpfanne ohne

Fett goldbraun résten, herausnehmen.

Ruebli schalen, langs halbieren, in feine Scheiben schneiden.

. Lauch langs halbieren, in feine Streifen, Champignons in Scheiben

schneiden.

4. Ol in derselben Pfanne warm werden lassen. Riebli,

Lauch, Champignons und Thymian andampfen.

5. Wasser, Salz und Pfeffer beigeben, zugedeckt ca. 8 Min. knapp
weich dampfen. Aceto beigeben, mischen, Gemlse offen ca. 1 Min.
weiterdampfen, anrichten.

6. Ol in derselben Pfanne heiss werden lassen. Eier einzeln
aufschlagen, in die Pfanne gleiten lassen. Hitze reduzieren, Eier
bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. braten, wirzen. Spiegeleier auf
dem Gemduse anrichten, Brot dazu servieren.
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Tiap:

Ich persdnlich verzichte auf das Brot, wenn ich ein C9 mache. Flr
Familienmitglieder, die aber nicht in einem Reinigungsprogramm sind,
kédnnen noch zusatzlich Reibkdse Uber das Gemuse streuen, mehr Brot
oder auch Spiegeleier dazu servieren.

Quelte:

Rezept aus dem Betty Bossi Buch: GESUND & SCHLANK Abnehmen mit
wenig Aufwand



