Genussbox

Rezept #01

Bananen-Omelette

B

patriciabellwald.ch
info@patriciabellwald.ch


https://patriciabellwald.ch/
mailto:info@patriciabellwald.ch

" Patricia
Bellwald

Bananen-Omelette

Dieses Rezept hdlt dich besonders lange satt, egal
um welche Uhrzeit du es geniesst

Was ist drin?

1 kleine Banane, zerdrickt

30 g Haferflocken (je nach persénlichem Bedarf etwas mehr)

2 EL Hanfsamen

1 Ei

Zimt nach Geschmack

Alles vermischen und in der Pfanne anbraten (ohne Fett),

Omelette mit Beeren und Joghurt (nature, Magerquark oder fur die fettreichere Variante
auch mit griechischem Jogurt) und Beeren servieren,

Optional noch etwas Nussmus — geniessen! &3

Néhrwerte (kdnnen je nach Zutaten variieren)
Kalorien: ca. 420 kcal

Kohlenhydrate: ca. 50 g

Protein:ca.17 g

Fett:ca.15 g

Warum ich es liebe:

Schnell gemacht (10 Minutent)

Optimale Nahrwertzusammenstellung (Proteine, Kohlenhydrate und Fett)
Natdrlich stuss — kein zugesetzter Zucker notig

Sattigend und voller guter Ndhrstoffe

Halt den Blutzuckerspiegel stabil — weniger Heisshunger
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