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Spiegelei mit Tomaten

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Petersilie, frisch 10g (O)p
Strauchtomaten 4§t Kichenutensilien
Olivenal 2 EL groBe Pfanne
Butter 1 EL
Salz 1. Petersilie waschen, trocken schiitteln. Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
Pfeffer, schwarz gemahlen Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Olivendl und Butter
Eier 4 St bei mittlerer Stufe erhitzen und Tomaten ca. 3 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Roggenvollkornbrot, 4
geschnitten Scheiben 2. Eier aufschlagen und iiber die Tomaten gieBen. Eier ca. 4 Min. zu Spiegeleiern backen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spiegeleier mit Petersilie bestreuen und mit Brot servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 306 kcal
Kohlenhydrate 3 g
Eiweil 13g
Ballaststoffe 5g

Fette 13g
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