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Tomaten-Omelette mit Spinat und
Zwiebeln

Gesundheitliche Vorteile:

e Eier sind eine hervorragende Quelle fur hochwertiges Protein und enthalten alle
essenziellen Aminosauren. Sie liefern aulerdem Vitamin D, das wichtig fur die
Knochengesundheit ist, sowie Cholin, das zur Unterstutzung der Gehirnfunktion
beitragt.

e Tomaten enthalten Lycopin, ein starkes Antioxidans, das die Zellen vor Schaden
schutzt und entzindungshemmende Eigenschaften hat. Zudem liefern sie Vitamin
C, das das Immunsystem starkt.

e Spinat ist reich an Eisen, Magnesium und Vitamin A. Diese Nahrstoffe fordern die
Blutbildung, die Muskelfunktion und unterstutzen die Augengesundheit. Spinat
enthalt zudem Antioxidantien, die vor Zellschaden schitzen.

e Zwiebeln haben naturliche entzindungshemmende und antibakterielle
Eigenschaften. Sie sind reich an Vitamin C und unterstitzen das Immunsystem
sowie die Herzgesundheit.

e Olivendl enthalt gesunde einfach ungesattigte Fettsauren, die das Herz-Kreislauf-

System unterstutzen. Es wirkt zudem antioxidativ und entzindungshemmend.

Dieses Tomaten-Omelette mit Spinat und Zwiebeln ist eine proteinreiche und
nahrstoffreiche Mahlzeit, die sich ideal zum Fruhstick oder als leichtes Mittagessen
eignet. Es bietet langanhaltende Energie und unterstitzt eine gesunde Ernahrung durch

die Kombination von frischen Zutaten.
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Zutaten (2 rortionen) Zubereitung

p N L N
' Vorbereitung !

S Sl e Zwiebel fein wurfeln. Tomaten

o 1 kleine Zwiebel waschen, Strunk entfernen und in
kleine Stlicke schneiden. Spinat

o 2 Tomaten

waschen und hacken.
e 100 g frischer Spinat

e 1EL Olivenodl
e 1EL frische Krauter
e Salz, Pfeffer

e Paprikapulver (optional)

Gemuse anbraten
¢ Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebelwdurfel darin bei mittlerer Hitze
glasig braten. Spinat und die
Tomatenstucke hinzufigen und fur
2-3 Minuten mitbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Das Gemuse aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

e Eierin einer Schissel verquirlen und
salzen und pfeffern. Pfanne erneut
mit etwas Olivendl erhitzen. Eier
hineingeben und bei mittlerer Hitze
stocken lassen, bis das Omelette an
den Randern fest wird.

Fallen
e Sobald das Omelette fast
durchgegart ist, das gebratene
Gemuse auf eine Halfte geben,
Omelette zusammenklappen und
noch 1-2 Minuten gar braten.

Servieren
e Das Tomaten-Omelette auf zwei
Teller verteilen und mit frischen
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'. Krautern bestreuen.
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Nahrwerte pro Portion: 298 kcal, 10 g Kohlenhydrate, 19 g Protein, 20 g Fett
-
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