EiweiR Omelett mit Schinken &
Kase

EiweiR Omelett mit Schinken & Kase

Heute gibt es ein schnelles und kalorienarmes Eiweils Omelett
mit Schinken und Kase. Das Originalrezept dazu hatte ich in
den letzten Monaten immer mal wieder bei TikTok gesehen und
dachte mir, das muss ich mal ausprobieren. Kalorienarm und
eiweillreich klingt ja immer schon mal gut. Dass das Ganze nun
auch noch Low Carb ist, ist fur mich jetzt nicht so wichtig.
Aber fur die ,Low Cabler” unter uns, bestimmt ein weiteres
Plus. Das Omelett ist super schnell zubereitet. Das
aufgeschlagenen Eiweils ergibt eine ordentliche Menge, da kann
man gut von satt werden. Leider ist mein Omelett nach dem
Wenden ganz schon zusammengefallen. Deshalb ist es nun auch
ein Eiweill Omelett und kein ,Bratfluff“. Der Fluff hatte sich
quasi erledigt. Essen konnte man das Ganze aber trotzdem recht
gut.

Um nicht so viel Eigelb uUbrig zu haben, habe ich EiweiB aus
der Flasche verwendet. Dieses kann man lustiger Weise ohne
Probleme bei uns im Supermarkt kaufen. Preislich mit 2,30€ fur
1 Liter auch ganz gut zu verkraften. Ich glaube da zahlt man
in Deutschland einiges mehr. Meine beschichtete Pfanne habe
ich mit einem gedlten Stuck Zewa ausgewischt, das war
vollkommen ausreichend. Ansonsten 1ist gerade fur
Kalorienzdhler 01 oder Fett aus der Sprihflasche eine tolle
Sache.


https://foodtwins.de/alle-beitraege/eiweiss-omelett-mit-schinken-kaese/
https://foodtwins.de/alle-beitraege/eiweiss-omelett-mit-schinken-kaese/
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https://amzn.to/3gRjogG
https://amzn.to/3gQXV7j

Bertolli Olivendl Spray Set

Kalorienarmer EiwelR-Fluff mit Kase,
Schinken & Schnittlauch

Das Eiweill zusammen mit etwas Salz in eine Schussel geben und
schon fest aufschlagen. Beliebige Gewlrze dazu geben und
vorsichtig unterheben. Das steifgeschlagene Eiweill in eine
beschichtete und leicht gefettete Pfanne geben und bel
mittlerer Hitze fur etwa 3-5 Minuten anbraten.[]

Die Schinkenwurfel und den Schnittlauch auf dem Eiweil’
verteilen und das Omelett einmal umdrehen. Fur weitere 2-3
Minuten anbraten. Das fertige Omelett auf einen Teller geben
und nach Belieben mit etwas Kase bestreuen. Zusammenklappen
oder aufrollen und genielien.

Weitere Rezept-Ideen fiir Low Carb
Leckereien zum Ausprobieren & Nachmachen


https://amzn.to/3rTpLX9



https://foodtwins.de/alle-rezepte/salate/burrata-salat/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/salate/burrata-salat/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/snacks/frozen-joghurt-sticks/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/snacks/frozen-joghurt-sticks/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/backen/brot-broetchen/low-carb-koernerbrot/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/backen/brot-broetchen/low-carb-koernerbrot/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/backen/plaetzchen-kekse/koerner-kekse-ohne-mehl/

Korner Kekse ohne Mehl

¥

Ananas Gotterjoghurt

Erdbeer-Gotterjoghurt


https://foodtwins.de/alle-rezepte/backen/plaetzchen-kekse/koerner-kekse-ohne-mehl/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/ananas-goetterjoghurt/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/ananas-goetterjoghurt/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/maracuja-goetterjoghurt-mit-frischkaese/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/maracuja-goetterjoghurt-mit-frischkaese/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/erdbeer-goetterjoghurt/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/desserts-nachspeisen/erdbeer-goetterjoghurt/
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Thunfisch Creme

OMELETT ZUBEHOR

Lékué Omelette-Kocher


https://foodtwins.de/alle-rezepte/aufstriche-marmelade/thunfisch-creme/
https://foodtwins.de/alle-rezepte/aufstriche-marmelade/thunfisch-creme/
https://amzn.to/3HSWG3q

MGE — Omelette-Pfanne

Tupper Omelett-Meister


https://amzn.to/3LDkJG4
https://amzn.to/3oSnKII

Oskar Omelett Chef

KALORIENARME REZEPTE

190 REZEPTE FUR EIN KALORIENARMES MITTAG- &
ABENDESSEN


https://amzn.to/3oSnqtu

mehr Infos zum Buch



https://foodtwins.de/buecher/kalorienzaehlen-buecher/kalorienarme-rezepte-190-rezepte-unter-500-kalorien-mittag-abendessen/

