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PERSONAL FITNESS TRAINER

Fitness-Omelette
mit kornigem Frischkase

Zutaten fiir 2 Portionen:
Fiir die Omelettes:

4 Eier

1EL Mehl

Salz und Pfeffer
2TL 01

Fiir die Fiillung:

200 g Frischkase, korniger

n.B. Kochschinken oder gerauchter
Putenbrust-Aufschnitt

1 Tomate

1 Friihlingszwiebeloder italienische Krauter

Nahrwerte pro Portion:

Energie: 228 kcal
EiweiB: 16,1g

Fett: 15,29
Kohlenhydrate: 6,86 g

Zubereitung:

Gesamtzeit: 30 Min.
Arbeitszeit: 15 Min.
Koch-/Backzeit: 15 Min.

Fiir die Omeletts:

1Ei mit Mehl verquirlen. Die restlichen Eier zuge-
ben, unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Je 1TL Olin einer beschichteten Pfanne (20 cm)
erhitzen. Aus der Eiermasse darin 2 diinne Ome-
letts backen und auf einem flachen Teller im Back-
ofen warm halten. Fiir die Fiillung: Die Tomate klein
schneiden und mit dem kornigen Frischkase und
den italienischen Krautern oder Friihlingszwiebeln
verriihren. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Omeletts mit dem gekochten Schinken
oder geraucherter Putenbrust nach Belieben bele-
gen und auf einer Halfte die kdrnige Frischkasefiil-
lung verteilen, die andere Halfte des Omelettes
vorsichtig zuklappen und servieren.

Guten Appetit
Euer Olaf

GEMEINSAM BEWEGEN . ZUSAMMEN WEITERKOMMEN . ZIELE ERREICHEN

Olaf Kramer | Personal Fitness Trainer | Giinther-Wagner-Allee 9 | 30177 Hannover

Tel.0172-36860 81 | info@ok-personaltraining.de | www.ok-personaltraining.de



