& Stoffwechsel-Konzept ABENDESSEN

RUHREI

Zulater
3-4 Eier (GrolRe M)

kleine Zwiebel F OTO

Frahlingszwiebel

Paprika FOLGT

100g Cherrytomaten
1EL Ol

Ruhreigewurz

Zuberedung

Die Zwiebel in kleine Stiicke/Wiirfel schneiden und in einer Tipp:
Cherrytomaten erst

kurz vor dem
verquirlen und mit der klein geschnittenen Paprika, Servieren
hinzugeben, sodass

diese noch etwas
gief’en und bei schwacher bis mittlerer Hitze etwas stocken Bissfertigkeit haben.

Pfanne mit etwas Ol anschwitzen. Eier mit Gewiirzen

Fruhlingszwiebel verrihren. Alles zusammen in die Pfanne

lassen. Anschlielend mit einem Pfannenwende das

stockende Ei auseinander ziehen, sodass du Ruhrei

bekommst. Kurz vor dem Verzehr die halbierten
Cherrytomaten hinzugeben.
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