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Zucchini Frittata mit Feta
vegetarisch |

Zutaten fiir 1 Portion

e

3 Eier
1 Zucchini
50g Feta
3EL Olivenol
1EL  Kapern
Salz

Zubereitung

0 e Zucchini vorbereiten
e Zucchiniin Scheiben schneiden (ca. 1 cm dick).
e Eier mit dem Schneebesen vermischen.
e Feta in Scheiben schneiden.

e e Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
e Zucchinischeiben darin von beiden Seiten anbraten.
e Verquirlte Eier Uber die Zucchini geben und bei mittlerer Hitze
stocken lassen.
e Fetastlicke darauf verteilen und kurz erwarmen lassen.
e Kapern daruberstreuen, nach Belieben wurzen.

Dazu gerne einen Blattsalat mit 2 EL Olivendl und 1 EL WeiBweinessig
genielRen.
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Grillgemiise-Omelette
vegetarisch |

Zutaten fiir 1 Portion

3 Eier
1  Zucchini
1 kl. Aubergine
30 g rote Paprika
3 EL Olivenol
1EL WeilRweinessig
1 handvoll Blattsalat

Salz
-‘-"pp: e\gnet S'\C é Vorbere\ten
her\lor”"gend Kalt senr lecker

Zubereitung

Omelette

e Eier verquirlen.

e 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Eier hineingeben und bei
mittlerer Hitze stocken lassen.

e Omelette aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Gemuse
e Zucchini, Aubergine und Paprika in Warfel schneiden.
e 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und das Gemuse darin anbraten.
e Gemuse auf das Omelette geben und einwickeln.
e Nach Wunsch mit Basilikum garnieren.

Salat
e Salat waschen.
e Essig mit dem restlichen Ol verrihren, salzen und lber den Salat

geben. .
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Lachs auf Fenchel-Tomaten-Gemiise
Hauptgericht | Fisch

Zutaten fiir 1 Portion:

e

Fir den Lachs:

200g Lachs
Salz, Pfeffer

Fir das Gemise

200g Fenchel
Salz, Pfeffer
1EL Zitronensaft
2 Cocktailtomaten halbiert
1TL getrockneter Oregano
2EL Olivendl

Zubereitung

0 Lachs

e Lachs salzen und pfeffern, in eine ofenfeste Form legen.
e |Im Backofen bei 140 °C ca. 15-20 Minuten garen (je nach Dicke).

e Fenchel

e Ol in einer Pfanne erhitzen.

e Fenchel in ganz dinne Scheiben schneiden und im Ol anbraten und
garen

e Mit Krautern, Salz und Pfeffer wurzen.

e Zum Schluss Zitronensaft und Tomaten unterheben.

e Servieren

Fenchel-Tomaten-Gemuse zusammen mit dem Lachsfilet anrichten.
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(Q |
Du mochtest noch mehr uber

Dunndarmfehlbesiedlung erfahren?

e Neben unserem Online-Kurs findest du bei uns weitere

Unterstutzungsmaoglichkeiten, besuche uns gerne unter

www.sibo-academy.de

o Auf unserem Blog (Hier klicken!) gibt es zudem viele

spannende Artikel zum Thema Dunndarmfehlbesiedlung

Das Wissen um
Diinndarmfehlbesiedlung ist
fiir mich der Durchbruch raus
aus der Reizdarmfalle !
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