Gemuse vorbereiten

Cherrytomaten halbieren und
gemeinsam mit Babyspinat und Olivendl
kurz in einer Pfanne anschwitzen.

Ruhrei

Die Eier in einer extra Schussel
verqurilen und anschlieffend zu dem
Gemuse dazu geben. Stocken lassen
und wdhrenddessen immer wieder
umruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf zwei Brote verteilen.

Ernahrungsplus

Langkettige Kohlenhydrate aus Vollkorn und viele Ballaststoffe aus dem Gemuse
sorgen mit dem Protein aus dem Ei fur eine lange Sattigung und
Blutzuckerstabilitat, entzindungsarme Mahlzeit.



