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Pak Choi
Aufl auf

Rezepte von BEPA Bio

zutatenliste (6 Portionen):

3 Pak Choi (ca. je 500g), 6 Eier, 1 EL Salz, 2 Kleine Zwiebeln,
2 TL Kréuter frisch oder getrocknet, 1 TL Salz & Pfeffer
50 g ParmesSan gerieben, 100 g Gouda, 2 EL Butter

Zubereitung:

1. Pak Choi Blatter abtrennen und waschen. Das Griine von
den dickeren weiBen Stielen entfernen und getrennt in
mundgerechte Sticke Schneiden.

2. Zwiebel in einem Topf andiinSten und die weiSen Stiicke
der Pak Choi Stiele 3 Minuten darin dinsSten, dann die Blat-
ter dazugeben und alles mit SalzwasSer abléSchen.

10 Minuten kécheln lassen. Backofen auf 200 Grad ober-/
Unterhitze vorheizen.

3. Derzeit aus den Eiern aufSchlagen und mit der Gabel
verquierlen. Den geriebenen Parmesan, Salz, Pfeffer und
Krauter hinzufugen. Auflaufform mit Butter einfetten.

L. Den Pak Choi abgieSen (Wer mag kann das Kochwasser
auffangen und trinken oder in einer SoRe verkochen) und
das GemiiSe mit dem Ei in der Form gut vermischen. Ge-
rieben Goude driiber Streuen und ganz unten in den Back-
ofen Stellen. Ca. 20 Minuten in den Backofen Stellen, bis
das Ei fest geworden ist.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.bepabio.ch
Guten Appetit
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