Eier - Nudd - Pfanne Diab.

Kategorien:  Teigwaren, Nudeln, Pfanne, Diabetiker, Singles
Zutaten far: 1 Portion

40 Gramm Schl ei f ennudel n; oder
Spi ral nudel n
Sal z
Wei ser Pfeffer
200 Granm Tomat en; geput zt
1 Knobl auchzehe
2 Eier; Gew. -K . 3
20 m Mlch
3 Basi | i kunstiel e
Frisch oder getrocknet
5 Gramm Butter oder Margarine

Anleitung:

Nudel n i n kochendem Sal zwasser 10 bis 12 m nuten garen.

Tomat en waschen und wirfel n. Knobl auch sch"l en, hacken. Knobl auch,
Eier, MIch und Wasser verquirlen. Mt Salz und Pfeffer w?rzen.

Basi | i kum waschen, hacken und unterr ?hren.

Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Abgetropfte Nudeln und
Tomat en zuf ?gen. Das Ei dar ?bergi aen und bei schwacher Hitze stocken
| assen. Mt Pfeffer bestreuen.

Pro Person ca. : 380 kcal ;Pro Person ca. 1591 kJoule; Eiweis 17 G amm
Fett 15 Gramm Kohl enhydrate 35 G amm

:Broteinheiten : 2

: Zubereitungs-Z.: 25 M nuten



