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Eiermuffins mit Gemiuse

Die Low Carb Eiermuffins mit Gemuse schmecken als Jause oder als gesunder Snack im Biro.
Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 10 min
Koch/Backzeit: 20 min

Gesamtzeit: 30 min

Zutaten

6 Stk. Eier
2 EL Schlagobers (Schlagsahne)
Salz und Pfeffer
1 Stk. Fruhlingszwiebel

1 Stk. Paprika
3 Stk. Cocktailtomaten
3 Stk. Champignons

1 Stangel frische Petersilie
70 g Parmesan gerieben
1 EL Ol (fur die Form)

Zubereitung

1. Fur die Low Carb Eiermuffins mit Gemuse die Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden. Die
Tomaten vierteln, Paprika in kleine Stlicke, und die Champignons in dinne Scheiben
schneiden. Die frische Petersilie klein zerhacken. Das Muffinblech mit Ol einpinseln.

2. Jetzt die Eier in eine Schussel schlagen und mit dem Schlagobers verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. In die Muffin-Férmchen geben, vorbereitete Zutaten zugeben und mit
geriebenen Parmesan bestreuen.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C zirka 20 Minuten goldgelb backen. Die Eiermuffins mit
Gemuse vorsichtig mit einem scharfen Messer von der Form |6sen und servieren.
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/eier-rezepte
https://amzn.to/2UHrJZT
https://amzn.to/3BxVnmW
/paprika-rezepte
/champignon-rezepte
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Unsere Empfehlung }  hier bestellen
Kaiser Muffinform fur
12 Muffins
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