Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 73: Walnuss-Rucola-Tortilla

- ein kreatives Omelette -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 3004g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 Kartoffel 609

2 Stangen Lauchzwiebeln 409

1 Essloffel Olivenol 10¢g

2 Eier 120 g
4-5 Walnisse 2049

1 kleines Bund Rucola 3049

2 Essloffel Parmesan 209

Zubereitung:

Kartoffel schéalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

Frihlingszwiebeln putzen, abspilen und fein schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln zunachst mit Deckel braten bis sie weich sind.

Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.

Walnisse hacken. Rucola abbrausen, putzen und trocken schiitteln.

Die Halfte der Walnlisse und die Frihlingszwiebeln unter die Kartoffeln mischen. Dann die Eier
daruber gief3en. Die restlichen Walnlsse dartber streuen, die Tortilla teilen und wenden, nachdem
das Ei fest geworden ist.

Rucola mit der Tortilla auf dem Teller anrichten.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
mehr Gemdise, wie z.B. Tomaten

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 181 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,69

Fett 139¢

Kohlenhydrate 5549

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



