Rezepte > Mittagessen
Spargel-Tortilla

Zeit gesamt Zubereitungszeit
25min 25min
Zutaten
fir 4 Portionen
weiBer Spargel 1 Bund
Frihlingszwiebeln 1 Bund
Zitronen 1St
Butter 2EL
Salz

Pfeffer, schwarz

Basilikum, frisch 20¢g
Eier 6 St.
Schlagsahne 100 ml
Serranoschinken 200 ¢

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Pfanne

1. Spargel schalen, holzige Enden abschneiden und die Stangen schrag in 1 cm dicke
Stiicke schneiden. Friihlingszwiebel waschen, trocken schiitteln, Wurzelansatze
entfernen und in Ringe schneiden. Zitrone hei8 waschen und etwa 1 TL Schale fein
abreiben.

2. In einer Pfanne Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und Spargel mit Friihlingszwiebeln
ca. 4-5 Min. anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.

3. Inzwischen Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. In einer Schissel Basilikum, Eier und Sahne verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eiermasse iiber das Gemiise geben und von jeder Seite ca. 3-4 Min.
stocken lassen. Schinken zerzupfen, auf der Spargel-Tortilla anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 339 kcal
Kohlenhydrate 9¢g
FiweiB 21g
Ballaststoffe 3g

Fette 228
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