BUNTE OMELETTE-MUFFINS
AUS DEM OFEN

XXXMW.4r

ZUTATEN qur 12 Stiick) NAHRWERTE
FUR DIE MUFFINS PRO 100 GRAMM
e gof. etwas Butter zum Fetten e 3 Fruhlingszwiebeln e 111 kcal
der Muffinform e 60 g Schinkenwiirfel e 9gEiweiB
* 2 Tomaten e 50 g Spinat, tiefgekiinit e 7gPFett
* 80 g Mozzarela e 30 g geriebener Parmesan e 2 g Kohlenhydrate
e 4 Stiele Basilikum e 10 Eier
* 80 g Champignons e Salz und Pfeffer

e 1% Bund Schnittlauch

Zeitaufwand: 50 Minuten
ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die 12 Mulden der
Muffinform mit etwas Butter einfetten oder mit Papierférmchen auslegen.

2. Tomaten waschen, entkernen und in kleine Wrfel schneiden. Mozzarella

abtropfen lassen und ebenfalls wirfeln. Abgezupfte Basilikumblattchen Die Omelette-Muffins kénnen
waschen, trocken tupfen und grob zerpfliicken. Tomaten, Mozzarella und nach Belieben mit verschiedenem
Basilikum in 3 Mulden verteilen. GemuUse ,gefullt’ werden. Als

Beilage passt auch gut ein

3. Champignons putzen, in feine Wurfel schneiden. Schnittlauch waschen, .
Krauterquark dazu.

trocken tupfen und in feine Rollchen schneiden. Ebenfalls in 3 Mulden
verteilen.

4. FrOhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mit den
Schinkenwdurfeln mischen und in 3 Mulden verteilen.

5. Fur die letzten 3 Mulden den Spinat hei3 waschen, gut ausdriicken,
trocknen, klein schneiden und mit dem geriebenen Parmesan mischen.

6. Eier verquirlen und kréaftig mit Salz und Pfeffer wirzen. In die Mulden
gieBen. Muffins im hei3en Backofen etwa 20 Minuten backen. Heraus-
nehmen und nach Belieben warm oder vollstandig abgekuhlt servieren.

XXXITZ1 MEIN MOBELHAUS.



