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Ofengericht mit Schinken und Rosenkohl

ZUTATEN

- 200 g Schinkenwaurfel

- 4 Eier

- 400 g Rosenkohl, halbiert

- 2 Schalotten, fein gewdrfelt
- 200 ml leichte Kochsahne

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 190°C vorheizen. Die Schinkenw(irfel in einer Pfanne ohne Ol anbraten und zur

Seite stellen. Die Butter in einer Wok-Pfanne erhitzen und darin die Schalotten 2 bis 3 Minuten braten.

- 1 %2 Essloffel Butter + extra zum Einfetten
- V2 Teeloffel Cayennepfeffer

- Salz

- Pfeffer

Danach den Rosenkohl hinzufUgen und zusammen 6 bis 8 Minuten unter standigem Ruhren

zubereiten. Alles mit dem Cayennepfeffer und etwas Salz und Pfeffer wirzen. Die Hitze

herunterschalten, die Sahne hinzugeben und fur 3 bis 4 Minuten kocheln lassen. In der Zwischenzeit

die Eier in einer Schussel aufschlagen. Dann den Herd ausschalten und die Eier und die

Schinkenwdrfel zum Rest dazugeben. Die Masse danach in eine gefettete Auflaufform fullen und im
Backofen 25 bis 30 Minuten backen.

WEITERE KOHLENHYDRATARME REZEPTE FINDEN SIE UNTER WWW.PSFOODANDLIFESTYLE.DE
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