Gesund &
schlank

% Riebl
%~ emheinmisches,
'-‘,' Supevfood

TEIER]

f 396
: kcal

Vor und zubereiten: ca. 20 Min.
Backen: ca. 25 Min. A
Fir 2 Personen

300g fest kochende
Kartoffeln, grob gerieben

300g Riieblie, grob gerieben
1 EL Olivend!

1% TL Salz

wenig Pfeffer

1 TL Olivendl
2 frische Eiere
2 prisen Fleur de Sel

200¢ Hiittenkase
30g Kresse®

1 — Kartoffeln, Ritebli, 01, Salz
und Pfeffer in einer Schiissel
mischen. In 6 Portionen auf ein
mit Backpapier belegtes Blech
geben, zu ROstis (ca. 10 cm @) for-
men, etwas andricken.

2 — Backen:ca. 20 Min. in der
oberen Hilfte des auf 220 Grad
vorgeheizten Ofens. Herausneh-
men, Rostis wenden, ca. 5 Min.
fertig backen.

3 — Ol in einer beschichteten
Bratpfanne warm werden lassen.
Eier nacheinander aufschlagen,
in die Pfanne gleiten lassen, bei
mittlerer Hitze ca. 4 Min. bra-
ten, Fleur de Sel dariiberstreuen.

4 — Rosti und Spiegeleier mit
dem Hittenkdse und der Kresse
anrichten.

Pro Person: 396 kcal, F19¢, Kh30g,E 23g
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Einheiniscne Supevfood

Auch unter den einheimischen Lebensmitteln gibt es 54
fiir eine gesunde Ernahrung sind! In den Rezepten
punkt () markiert. Tm Buch finden Sie Infos dariiber.
wichtig und gut sind.



