PlAneute Rezepte

Ei-Kressebrot

Kresse ist besonders in der kalten Jahreszeit eine gute Mdoglichkeit, seine Nahrung
mit wichtigen Vitaminen anzureichern. Kresse enthalt atherische Senfdle und
Bitterstoffe und hat einen hohen Gehalt an Vitamin C. Kresse ist ganz leicht auf der
Fensterbank zu ziehen.

Zutaten fiir 1 Person:
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1 Vollkornbrot

1 Ei

Salz, Pfeffer

Etwas Butter fur die Pfanne

Etwas Essig und Ol fiir die SalatsoRe

1/2 Kastchen Kresse

1 TL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:
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Das Ei in einer breiten Schussel verquirlen, dann salzen und pfeffern.

Das Brot darin einweichen.

Mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Salatsole herstellen.

Butter in einer Pfanne erhitzen.

Das Vollkornbrot darin goldgelb auf beiden Seiten anbraten, dabei das restliche
Ei daruber traufeln.

Kresse mit der Salatsof3e anmachen.

Das Brot auf einem Teller anrichten. Die Kresse darauf geben und mit

Sonnenblumenkernen bestreuen.
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