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SPARGEL-OMELETT MIT Fiihl Dich

BASILIKUM NEU

Einfach gesund erndhren mit INJOY #22

ZUTATEN (fUr 2 Portionen)

- 250 g gruner Spargel - 2 Stiele Petersilie
- %2 rote Chilischote - 1EL Qlivenaol

- 2 Knoblauchzehe - 2 grol3e Eier

10 g Parmesan - Salz

- %2 Bund Basilikum - Pfeffer

Zubereitung

Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und
in etwa 3 cm lange Stucke schneiden. Chilischote [3ngs
halbieren, entkernen und fein hacken. Knoblauch schalen
und fein hacken. Parmesan fein reiben. Basilikum und
Petersilie waschen, trocken schutteln und die Blatter
abzupfen. Einige Basilikumblatter beiseitelegen, die
restlichen Krauterblatter fein hacken.

Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Spargelstuckchen unter Ruhren bei mittlerer Hitze ca. 5
Minuten mit Knoblauch und Chili anbraten. Inzwischen die
Eier separat verquirlen, die gehackten Krauter und den
Parmesan untermischen und mit Salz und Pfeffer wuirzen.

Die Eiermischung Uber den Spargel gielsen und zugedeckt
bei geringer Hitze in 8-10 Minuten stocken lassen.
Omelett auf einen Teller sturzen,

aufschneiden und mit den

Basilikumblattern garnieren. T
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