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Omelett mit Krabben 2 Ei



Zutaten fur Portionen
2 Ei(er)
etwas Mineralwasser
Dill
Salz
Pfeffer
50 g Krabben
3 TL Créme fraiche

ZUBEREITUNG

Die Eier mit etwas Mineralwasser verschlagen, mit Pfeffer und Salz wur-
zen. Krabben mit Créme fraiche, Dill, Pfeffer und Salz gut mischen. In der
Mikrowelle 1 Minute erhitzen. Die Eiermasse in einer beschichteten Pfanne
zu einem Omelett backen, auf einen Teller legen und die Krabben darauf
verteilen. Omelett zusammen klappen.

Dazu passt Baguette.

31.3.03 Acigrand CK

Omelett mit Krabben 6-8 Ei

200 g Krabben in kaltem Wasser waschen
1 Zwiebel in

2 El Butter hell anschwitzen, + mit

Y41 Rahm abléschen, +

2 Tl geschn. Dill dazugeben, kurz durchkochen,
1/8 | Weil3wein mit

2-3 Tl Speisestarke verruhrt, untermischen
Zitronensaft

scharfer Paprika +

Meersalz pikant abschmecken, Krabben zugeben, nur
durch

Ziehen lassen
6-8 Eier verquirlen, mit Salz wirzen. Das restliche Fett in einer
Pfanne zerlassen, Eier hineingieRen + 1 Omelett bereiten. Das fertige O-
melett auf eine Platte sturzen, langs ein-, aber nicht ganz durchschneiden
, so das es auf beiden Enden zusammenhalt. Die Offnung etwas auseinan-
der drucken, in diese die Krabben mit der pikanten Sol3e fullen.

Dazu Reis

hier mein



russisches Omelett 6 Ei

Vorbereitung: 5 Minuten//Zubereitung: 15 Minuten

1 Zwiebel (ca.40g)

10 gr Butter

1 Bund Schnittlauch

50 gr. Kaviar kann auch gewodhnlicher Fischroggen sein
6 Eier

2 El Sahne

30 gr Margarine

1 Zitrone zum garnieren

etwa 255 Kalorien/1067 Joule

Zwiebeln schéalen + fein hacken, Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin 3 min bei schwacher Hitze goldgelb braten. In eine kleine Schussel
geben + mit gewaschenem, trocken getupftem Schnittlauch + Kaviar mi-
schen. Eier + Sahne verruhren.

Margarine in einer Pfanne rauchfrei erhitzen , Eimasse rein geben. Ganz
kurz ca 5 sek , erhitzen, stocken lassen.

Vom Herd nehmen , Zwiebel- Kaviarmasse auf die Eimasse verteilen,
Pfanne wieder auf den Herd stellen, Eimasse weiter stocken lasse.
Pfanne schrag halten + die gestockte Masse mit einer Gabel nach oben
schieben, Pfanne schutteln.

Wenn die Unterseite fest, die Oberseite noch etwas weich ist , das Ome-
lett zur halfte Uberklappen.

Auf eine vorgewarmte Platte anrichten . Mit Zitrone garnieren.

Mfgathch 31.1.04

Sushireis mit Garnelen 2 Ei

Zutaten fur Portionen

4 Pilze (Shiitake-Pilze), eingeweicht
20 kleine Garnele(n), gekocht

1 Pfannkuchen (Omelett) aus 2 Eiern
1 Karotte(n)

400 g Reis (Sushireis)

100 g Ingwer, gerieben

3 EL Essig (ReisessiqQ)

1 TL Zucker

1TL Salz



1 Stangel Noriblatter, gerostet, in Streifen
8 Stangel Wasserlotus (Lotusringe), aus der Dose
6 Zuckerschote(n), blanchiert, in Streifen

ZUBEREITUNG

Die Pilze in etwas Wasser in etwa 20 Min. weich kochen, dann abtropfen
lassen. Die Garnelen schalen, das Omelett in Streifen schneiden. Die Ka-
rotte in Streifen schneiden.

Reis in einer Schussel mit Pilzen, Garnelen, Omelett und Karotte vermi-
schen. Ingwer mit Essig, Zucker und Salz vermengen.

Den Reis mit der Marinade betraufeln und mit Noristreifen, Lotusscheiben
und Zuckerschoten garnieren.

Tipp: Rezept fur Sushireis ist auch in meinen Rezepten.

10.2.03 Laxmy CK

Sushireis mit Garnelen 2 Ei

Zutaten fur Portionen

4 Pilze (Shiitake-Pilze), eingeweicht

20 kleine Garnele(n), gekocht

1 Pfannkuchen (Omelett) aus 2 Eiern

1 Karotte(n)

400 g Reis (Sushireis)

100 g Ingwer, gerieben

3 EL Essig (ReisessiqQ)

1 TL Zucker

1 TL Salz

1 Stangel Noriblatter, gerostet, in Streifen
8 Stangel Wasserlotus (Lotusringe), aus der Dose
6 Zuckerschote(n), blanchiert, in Streifen

ZUBEREITUNG

Die Pilze in etwas Wasser in etwa 20 Min. weich kochen, dann abtropfen
lassen. Die Garnelen schalen, das Omelett in Streifen schneiden. Die Ka-
rotte in Streifen schneiden.

Reis in einer Schussel mit Pilzen, Garnelen, Omelett und Karotte vermi-
schen. Ingwer mit Essig, Zucker und Salz vermengen.

Den Reis mit der Marinade betraufeln und mit Noristreifen, Lotusscheiben
und Zuckerschoten garnieren.

Tipp: Rezept fur Sushireis ist auch in meinen Rezepten.

10.2.03 Laxmy CK



Fleisch — Geflugel

Fleisch — GeflUgel ... ..o eeeeeeees 6
Spinat-Hahnchen-Omelett BE e 6
Omelett mit Entenleber SEIeiiiii 6
Spinat-Hahnchen-Omelett 3 Ei

Zutaten fur 2-3 Personen

500 g Spinat

200 g Hahnchenfilet
2 ERI. Olivenol
Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

500 g Mohren

3 Eier (Gr. M)

100 ml Milch
geriebene Muskatnuss
40 g Greyerzer-Kase

Zubereitung

1. Spinat in Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen lassen. Das Filet in 1
Essloffel Ol ca. 10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, heraus-
nehmen. Knoblauch und Zwiebel fein hacken. Méhren in diinne Scheiben
hobeln.

2. Knoblauch und Zwiebel mit Gibrigem Ol im Bratfett andiinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.100 ml Wasser zugiel3en. Ca. 5 Minuten dunsten.

3. Eier und Milch verquirle 1 Salz, Pfeffer und Muskat wurz Filet in Schei-
ben schneiden. Spinat mit den M6hren mischen. Filet darauf legen. Eier-

milch gleichmalRig dartber verteilen. Mit geriebenen Kése bestreuen. Bei

schwacher Hitze ca. 15 Minuten stocken lassen. Die letzten 5 Minuten zu-
gedeckt garen.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
Pro Portion ca. 380 kcal, E32g, F23g, KH 10g

Omelett mit Entenleber 8 Ei



2 Entenleber in feinen Streifen.

10 cl Rotwein mit

Salz und Pfeffer erhitzen und zum Simmern bringen,

die Entenleber darin etwa 10 Min. garen. Nicht hart werden lassen!

8 Eier (wieder durchgesiebt!) in heil3e Butter geben, pfeffern und salzen.
Wenn sie zu stocken beginnen die Leberstreifen darauf legen. Fertig ga-

ren.

10 cl mit 1/2 EL Butter aufkochen und reduzieren.
Das Omelett Uber der Leber zusammenklappen und mit der Wein-Butter -

Mischung betraufeln.

Mikilein 15.02.04

Fleisch- Schwein

Fleisch- Schwein
Pilz Omelett
Nudel-Omelett
Kartoffel Omelett
Grunspargel Omelett
Danisches Omelett
Buntes Omelett

Pilz Omelett

Zutaten:

1 Fruhlingszwiebel

1 Zwiebel

1 Scheibe Gekochten Schinken
100 Gramm Pfifferlinge

1/2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teel6ffel Gehackte Petersilie
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

Fur das Omelette:

2 Eier

1/2 Tasse Fettarme Milch

1 Teel6ffel Schnittlauch

1 Teeloffel Ol

Zubereitung:

2 Ei



Die Fruhlingszwiebeln mit dem Grun putzen und waschen, gut abtropfen
lassen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schéalen und in kleine Wur-
fel schneiden. Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und Friih-
lingszwiebeln darin goldgelb andiunsten. Den Schinken in feine Streifen
schneiden und zu den Zwiebeln geben. Die Pfifferlinge verlesen, waschen,
abtropfen lassen, nach Bedarf in kleine Sticke schneiden, mit etwas Zit-
ronensaft betraufeln und zum Schinken geben. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wirzen.

Das Ganze etwa 5 - 10 Minuten garen lassen.

Fir das Omelette: die Eier mit der Milch in einer Schussel verschlagen,
essloffelweise in die Pfanne geben und stocken lassen. Mit der Pilzmi-
schung bedecken und zusammenfalten. Schnittlauch in Réllchen schnei-
den, Uber das Omelette streuen und servieren.

Hallo Juti,

Nudel-Omelett 3 Ei

Zutaten fur Portionen
200 g Nudeln (Spaghetti)
1 TL Butter
150 g Schinken in dinnen Scheiben, gekocht
5 Blatter Salbei, frisch
Ol (Olivenol)
3 Ei(er)
3 EL Parmesan, frisch gerieben
2 Tomate(n)
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG
Spaghetti kochen, abgief3en und die Butter darunter mischen.

Schinken in dinne Streifen schneiden. Salbei waschen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen und wirfeln. Schinken, Salbei und Tomaten
mit den Spaghetti mischen.

Eier mit Parmesan, Salz und Pfeffer verquirlen. Spaghetti in der Eimasse
wenden. Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Spaghetti hin-
eingeben und zuerst von der einen, dann von der anderen Seite braten.
Mit Hilfe des Pfannendeckels oder eines Tellers wenden. Das Omelett vier-
teln und anrichten.

20.11.01 kleine Hexe CK



Kartoffel Omelett 4 Eij

Portion/en: 4

500 g Kartoffeln

2 Mohren (200 g)

1 Stange Porree (200 g)
100 g roher Schinken

1 Dose Maiskorner (285g Abtropfgewicht)
200 g TK-Erbsen

Salz
Pfeffer

4 E| Ol

4 Eier

2 El Mineralwasser
Muskat

Kartoffeln und Gemiuse putzen, waschen. Kartoffeln und M6hren grob
raffeln, Porree in Ringe, Schinken in Streifen schneiden. Abgetropften
Mais und aufgetaute Erbsen zufugen, wiurzen. Alles in 1 El heiRem

Ol 3-4 Minuten dunsten. Eier, Mineralwasser und Gewiirze vorquirlen.
Restliches Ol erhitzen. Aus je einem Viertel der Gemiise- und Eiermasse
Omeletts ca. 6 Minuten braten. Nach Wunsch mit Petersilie garnieren.
Dazu: gemischter Salat.

Pro Person ca. 400 kcal (1680 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Grinspargel Omelett 4 Ei

Zutaten fur Portionen

1 kg Spargel, grun

100 g Pilze, frische, z.B. Champignons

1 Zwiebel(n)

3 Tomate(n)

200 g Schinken, roh oder gekocht oder zartes Rinderfilet, angebraten oder
feine Lachsstreifen

1 Pck. Sauce Hollandaise

4 Ei(er)

40 g Butter



2 EL Milch oder Sahne
etwas Salz und Zucker

ZUBEREITUNG

Spargel an der unteren Halfte schalen, in 3 cm lange Stiicke schneiden
oder lang lassen und wie vorgeschrieben kochen und gut abtropfen lassen.
Die Pilze in Spalten, den Schinken in Streifen schneiden und mit der ge-
hackten Zwiebel in Butter dinsten/leicht anrosten. Die Tomaten sollten in
Wairfel geschnitten auch leicht gedunstet werden.

Zubereitung des Omeletts: Eier aufschlagen, Milch und Salz zugeben, mit
der Gabel leicht verschlagen. In der Eierpfanne die Butter erhitzen, Eier-
masse zugeben. Bei guter Hitze in wenigen Sekunden unter Ruhren mit
der Gabel zu einer gleichmafig weichen Masse anziehen lassen; das Inne-
re muss weich sein. Sobald die Masse genugend gefestigt ist, nicht mehr
rihren. Einen Augenblick stehen lassen, um am Boden leicht Farbe neh-
men zu lassen, Pfanne etwas rutteln. Die Oberflache soll, wie beim Ruhrei,
feucht und glanzend sein. Das Omelett mit den o.g. Zutaten fullen, die
eine Halfte Uber die andere schlagen und anrichten. Mit den Pilzen garnie-
ren.

7.8.02 crazyLady01010 CK

Danisches Omelett 8 Ei
Aeggekage

Zutaten fur Portionen

8 Ei(er)

16 Bacon (Fruhstucksspeck), feine Scheiben
100 ml Sahne

4 Tomate(n)

4 EL Schnittlauch, klein geschnitten

ZUBEREITUNG

Die Scheiben Bacon in eine heil3e Pfanne legen und das Fett auslaufen las-
sen, kurz braten lassen. Dann die Speckscheiben auf Backpapier auf eine
Platte legen, in den Herd schieben und bei 120 Grad sehr knusprig werden
lassen. Man kann den Bacon auch in der Pfanne knusprig werden lassen,
dann jedoch herausnehmen und warm halten.

Die Eier aufschlagen, mit der Sahne verquirlen, pfeffern. Nicht salzen! Die
Eiermasse in die Pfanne mit dem Fett vom Bacon geben. Kurz etwas ver-
ruhren, abdecken und auf der kleinst moglichen Flamme sehr langsam
stocken lassen.



Die Tomaten entkernen und wurfeln.

Wenn die Eiermasse gestockt ist, den knusprigen Fruhsticksspeck in die
Mitte auf die Eiermasse geben, die klein gewurfelten Tomaten und den
fein geschnittenen Schnittlauch dartber streuen.

Dazu isst man ein gutes Vollkornbrot. "Aeggekage" ist ein sehr beliebtes
kleines Mittagessen in Ddnemark. Man kann ihn in einer grol3en Pfanne fur
bis zu 12 Personen machen und berechnet 2 Eier und 4 Scheiben Fruh-
stucksspeck pro Person. Die Stockzeit bei einem sehr grof3en "Aeggekage"
kann jedoch bis zu 45 Minuten dauern.

18.7.02 Ingrid R CK

Buntes Omelett 1 Ei

Zutaten fur Portionen

1 Ei(er)

2 EL sulRe Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Gurke(n) (Essiggurkchen)
etwas Schinken, gekocht

1 Scheibe/n Tomate(n)
etwas Basilikum

etwas Oregano

etwas Butter oder Margarine

ZUBEREITUNG

Die Eier gut verquirlen, Sahne beigeben und alles gut vermischen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Essiggurkchen in feine Scheiben schneiden; Schinken in kleine Warfel
schneiden, die Tomate in Sticke scheiden.

Die Butter in einem Pfannchen erhitzen (Vorsicht, Butter vertragt keine
grol3e Hitze!), die Ei-Sahne-Mischung zugeben. Mit Gurkenscheibchen,
Schinkenstucken und der Tomatenscheibe belegen, Hitze reduzieren und
langsam stocken lassen.

Zum Schluss mit Basilikum, Oregano und Pfeffer bestreuen und sofort
servieren!

Als Belag kann man nehmen, was man gerade noch im Haus hat - es
muss naturlich zu diesem Gericht passen!

26.4.02 Judith CK
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Armenisches Omelette mit Mazun 10 Ei
Portion: 4

1 kg Auberginen; gewdurfelt
500 g Kirbis; gewurfelt
500 g Grune Bohnen; gekocht
10 Eier
100 g Butter

1 Tas. Krauter; gehackt, es eignen sich Basilikum, Petersilie, Boh-
nenkraut, Korianderkraut

MAZUN
1 Pk. Saure Sahne
1/4 Tas. Kefir
100 g Schafskase; gerieben

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Auberginen-, Kurbiswurfel und Bohnen zusammen mischen und in eine
Auflaufform geben.
Die Eier verquirlen und Uber die Gemuseschicht giel3en.
Das Omelette im Backofen backen, bis die Eimasse gestockt ist und
anfangt, leicht zu braunen.

Saure Sahne, Kefir und Schafskase vermischen und zusammen durch ein
Sieb streichen. Zu dem Omelette reichen.

Asiatisches Omelett 8 Ei
Portion/en: 4

8 Eier
1/8 | Milch
1/2 Tl Sambal Olek
2 Tl Sojasauce pikant
Salz
Pfeffer
1 Dose Bambussprossen
1 Dose Bohnenkeime
1 Rote Paprikaschote
1 Lauch
100 g Austernpilze
2 El Butterschmalz
100 g Zuckerschoten (TK)
1 El Fernoéstlicher Ketchup



1 El Sojasauce pikant

Eier mit Milch verquirlen und mit Sambal Olek, Sojasauce pikant,
Salz und Pfeffer abschmecken. Bambussprossen und Bohnenkeime
abtropfen lassen. Paprika und Lauch putzen und waschen. Paprika und
Lauch in feine Ringe, Austernpilze in Stiucke schneiden.

Die Halfte des Butterschmalzes in einer Pfanne erhitzen, Paprika,
Lauch und Zuckerschoten 3 Minuten andunsten. Bohnenkeime und
Bambussprossen und zuletzt Austernpilze zugeben und nochmals 2
Minuten dunsten. Gemusefullung mit ferndstlichem Ketchup und
Sojasauce pikant abschmecken. Fur die Omelettes den Rest des
Butterschmalzes erhitzen, pro Person 1/4 des Teiges hineingiel3en,
stocken lassen, bis der Rand fest wird. Auf eine Halfte des Omelettes
Gemuseflullung geben, die andere Seite dartber klappen und fertig garen.

Basilikum- Omelett 8 Ei

mit Ziegenfrischk&se + grinen Spargel

3 Junge Knoblauchzehen
8 Eier
110 ml Olivendl

4 Essl. Schlagsahne
Salz und Pfeffer; schwarz
500 Gramm Gruner Spargel
175 Gramm Ziegenfrischkase
75 Gramm Rote Kirschtomaten
1 Topf Basilikum

Den Knoblauch pellen und in hauchdinne Scheiben schneiden. Die Eier
mit Knoblauch, 2 EL Olivendl, Sahne, Salz und Pfeffer verrihren. Den
Spargel schalen, dickere Stangen langs halbieren. Den Spargel schrag
in 6 cm lange Stiicke schneiden und in 3 EL heiBem Ol bei starker
Hitze etwa 5 Minuten braten, dann salzen und pfeffern.

Den Kase in 2 cm grol3e Wirfel, die Tomaten in Scheiben schneiden.
Das Basilikum von den Stielen zupfen. In zwei grof3en beschichteten,
ofenfesten Pfannen (28 cm Durchmesser) jeweils 2 EL Olivenol
erhitzen.

Die Eimasse auf beide Pfannen verteilen und bei mittlerer Hitze 2 -3
Minuten anbraten. Zuerst 1/3 der Basilikumblatter, dann den Spargel,
den Kase und die Tomaten darauf verteilen.



Die Omeletts nacheinander auf der 2. Einschubleiste von unten im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas Stufe 3, Umluft 170 Grad) in
ungefahr 5 Minuten zu Ende backen. Restliches Basilikum darauf
verteilen, mit restlichem Ol betraufeln und mit grob gemahlenem
Pfeffer bestreuen.

Bohnenbindelchen im Omelett-Teig 3 Ei

500 g Bohnen (Prinzessbohnen) ,
3 Eier,
Estragon (fein gehackt),
Muskatnuss,
etwas Mehl,
Ol oder Ausbackfett

Bohnen in Salzwasser kochen. Wahrend die gekochten Bohnen auskuhlen,
3 Eigelb zu Schaum schlagen. Mit Salz und Muskatnuss wiurzen. Die
gehackten Estragonblattchen darunter mischen. Die 3 Eiweil3 zu Schnee
schlagen und unter das Eigelb heben. Die Bohnen mit Zwirn
zusammenbinden, so dass ein langes Stick Faden zum Anfassen bleibt.
Die Bundelchen mit Mehl bestauben, in den Omelett-Teig tauchen und im
heil3en Fett goldgelb backen. Zum Fixieren der Bohnen kann auch ein
Streifen Speck oder Schnittlauch verwendet werden.

Camembert - Omelett 4 Ei
mit Pilzen

Zutaten fur Portionen
200 g Pfifferlinge
2 Camembert
150 g Rahm (Landrahm)
4 Ei(er)
1 Zwiebel(n)
4 EL Butter
1 EL Petersilie, gehackt
Salz
Pfeffer
Muskat

ZUBEREITUNG



Pilze putzen. Camembert grob entrinden und in kleine Stucke schneiden;
mit einer Gabel zerdriucken. Den Landrahm cremig ruhren und mit der K&-
semasse mischen. Eier trennen. Eigelbe unter die Kdsemasse geben. Ei-
weil} steif schlagen und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wuirzen.
Zwiebel fein wirfeln und mit den Pilzen in 2 EL Butter dinsten. Heraus-
nehmen und warm stellen. Restliche Butter Portionsweise in der Pfanne
erhitzen und nacheinander aus der Ei-Kase Masse vier Omeletts zuberei-
ten. Zugedeckt 4-5 Minuten backen bis sie gestockt sind. Pilzgemiuse dar-
auf verteilen und mit Petersilie bestreuen!

10.9.03 Rince CK

Chili Omelette 8 Ei

fur 4 Personen

8 Eier verschlagen, durch sieben, mit
4 El Sahne und

2 El Mineralwasser vermengen.

Salz, Pfeffer und ca.

1/2 TL Paprikapulver untermischen.

In einer grofRen Pfanne zu einem Omelette stocken lassen.

In einer zweiten Pfanne 4 kleingehackte Knoblauchzehen mit 1 kleinge-
hackten Zwiebel in Butter anbraten, dann 400 g Hackfleisch hinzugeben
und krumelig braten. Eine Dose Mais fur 3-4 Minuten mitbraten.

Die Hackfleischmasse auf das Omelett geben, das Omelett umschlagen, in
vier Stucke schneiden und mit frischem Cilantro garniert servieren.

Liebe GrulRe,
TexMexHex
17.2.04

etwas ganz einfaches 6 Ei

6 Eier verschlagen, durchsieben und mit sehr feingehackten Koriander-
blattern (1 Bund) verruhren, salzen und pfeffern und etwas Sahne einruh-
ren.

Den Boden der Pfanne mit sehr dunn geschnittenen Chorizo (Span.
Wurst)-Scheiben auslegen, mit etwas Olivendl betraufeln und erhitzen.



Einige Butterflocken auf die Eier legen und in die Pfanne geben. Sind die
Eier gestockt, das Omelett flach auf einen warmen Teller gleiten lassen.

Mikilein 15.02.04

Kartoffel-Gemuse-Omelett 4 Ei

nach mexikanischer Art
4 Portionen

2 Grune Paprikaschoten
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Dose Rote Brechbohnen 425 ml-Dose
300 g Kartoffeln
2 El Ol
4 Eier
100 ml Milch
Salz
Schwarzer Pfeffer
1 Schuss Chilipulver

Paprikaschoten putzen und in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln
putzen und in Ringe schneiden. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.
Kartoffeln schalen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemise und Kartoffeln unter Wenden darin
anbraten.

Eier und Milch miteinander verquirlen. Mit Salz und Pfeffer und Chilipulver
wurzen und Uber das Gemiuse giel3en. Alles bei schwacher Hitze ca. 15
Minuten stocken lassen. Dann sturzen und noch 5 Minuten von der ande-
ren Seite braunen.

Kartoffelomelett 6 Ei

Zutaten:

1/10 | Olivenadl
500 g festkochende Kartoffeln, geschélt und in Scheiben (ca. 0,3 cm) ge-
schnitten



1 Zwiebel, feingehackt (je nach Belieben)
1TL Salz

6 Eier

1 EL Olivendl

Zubereitung:

Das Oliverol in einer grol3en Bratpfanne (ca. 25 cm Durchmesser) stark
erhitzen. (Das Ol muss sehr heiR sein, so dass sich leichter Rauch bildet).
Die Kartoffelscheiben und die Zwiebeln hineingeben, mit einem halben
Teel6ffel Salz wirzen, Hitze reduzieren und bei kleiner Hitze 15-20 Minu-
ten weich dunsten, ohne braun werden zu lassen. Die Eier mit dem restli-
chen Salz schaumig schlagen und uber die Kartoffeln giel3en. Bei maliiger
Hitze ca. 20 Minuten stocken lassen, dabei die Pfanne etwas hin- und her-
schwenken, damit die Mischung nicht anklebt,

Wenn die "Tortilla" fest, aber noch nicht trocken ist, einen feuerfesten Tel-
ler mit der Oberseite nach unten auf die Pfanne legen und so das Omelett
auf den Teller kippen. Dann einen ERI6ffel Olivendl in der Bratpfanne er-
hitzen und die "Tortilla' mit der gebraunten Seite nach oben wieder zurtck
in die Pfanne gleiten lassen. Weitere 3-4 Minuten braten. Die Tortilla auf
einen Servierteller gleiten lassen und in Kuchensticke geschnitten als Vor-
speise oder als leichtes Hauptgericht lauwarm oder heild servieren.

Ergibt 4-6 Portionen

Kase - Krauter - Omelett 6 Ei

Fritatta con menta e prezzemolo

Zutaten fur Portionen
120 g Kase (Pecorino), gerieb.
120 g Semmelbrdsel
6 Ei(er)
1 Bund Petersilie
2 Zweig/e Minze, frische
4 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Eier in einer Schussel verschlagen und die gehackten Krauter sowie
den Pecorino unterheben. Semmelbrdsel dazu geben und alles gut verruh-
ren. Mit Salz & Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Eier-
masse hineingeben und das Omelett auf einer Seite fertig braten. Auf ei-



nen groRen Teller stiirzen, Rest Ol in der Pfanne erhitzen und das Omelett
auf der 2. Seite fertig braten.

26.2.04 Sundream2 CK

Kase-Omelett mit Minze 4 Ei

fur 2 Personen

4 Eier

150 g Frischkéase
1.5 dl Milch

Salz und Pfeffer
frische Minzeblatter

Alle Zutaten mussen Zimmertemperatur haben.

Verrihre die Eier mit dem K&se, wenn sich der K&se nicht ganz auflost,
dann stell die Schussel in etwas warmes Wasser und ruhr weiter mit einer
Gabel.

Gibt die Milch dazu

Hack einige Minzeblatter und gib sie in die Masse

Wie ein normales Omelett backen, mit einigen Minzeblattern dekorieren

Viele Grul3e
Ingrid_R
13.9.03

Kaseomelett 4 Ei

4 Eier
;Salz

1 El Butter

3 El Kase; gerieben
Grober Pfeffer

Fir das Omelett Eier und Salz verquirlen. Fett bei milder Hitze
zerlassen. Verquirlte Eier in die Pfanne gief3en und stocken lassen.
Dabei die Pfanne zwischendurch ein paar mal hin- und herritteln.
Kéase auf das Omelett streuen, mit Pfeffer bestreuen und fertig
braten. Omelett herausnehmen und in breite Streifen schneiden. Zum
Salat servieren.



Kaseomelett 4 Ei

4 Eier
:Salz
1 El Butter

3 El Kase; gerieben
Grober Pfeffer

Fir das Omelett Eier und Salz verquirlen. Fett bei milder Hitze
zerlassen. Verquirlte Eier in die Pfanne gief3en und stocken lassen.
Dabei die Pfanne zwischendurch ein paar mal hin- und herrutteln.
Kéase auf das Omelett streuen, mit Pfeffer bestreuen und fertig
braten. Omelett herausnehmen und in breite Streifen schneiden. Zum
Salat servieren.

Krauteromelett mit Champignons 1 Ei

Zutaten:

200 g Champignons,

1 Lauchzwiebel,
Jodsalz, Pfeffer,

1 Scheibe (30 g) Gouda,
1 Ei (GroRRe S),

1/2 Bund Schnittlauch,
1 Vollkornbrétchen

Zubereitung:

Pilze und Zwiebel putzen, klein schneiden. In einer beschichteten Pfanne
andunsten, salzen und pfeffern. Kéase reiben, mit Ei und 2 EL Wasser ver-
quirlen. Schnittlauch hacken, zugeben. Ei-Kase-Masse Uber die Pilze gie-
Ben. Zugedeckt ca. 5 Minuten stocken lassen.

Pro Portion: ca. 400 kcal

Nudel-Omelett mit Gemuse 4 Ei

; Salz
200 g Schmale Bandnudeln
1 Rote Paprikaschote
200 g Champignons
3 El Ol



150 g TK-Erbsen
370 ml Dose stuckige Tomaten mit
-- Zwiebeln und Knoblauch
; Weil3er Pfeffer
1 Tl Oregano; getrocknet
4 Eier
150 g Gouda- Kase; gerieben
1/8 | ; Wasser

Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen. Nudeln darin 8 bis 10
Minuten bissfest garen.

Paprika putzen, waschen und in kleine Stucke schneiden. Champignons
putzen, waschen und in dinne Scheiben schneiden.

1/3 des Ols in einem Topf erhitzen. Pilze darin anbraten. Paprika und
Erbsen zufugen und andunsten.

Stickige Tomaten und das Wasser zugiel3en. Aufkochen lassen und mit
Salz, Pfeffer und getrocknetem Oregano wurzen. Alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit Nudeln in ein Sieb giel3en und gut abtropfen
lassen. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Kéase
unterheben und mit den abgetropften Nudeln mischen.

Restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Aus den Nudeln darin
unter Wenden die Omeletts backen.

Die Nudel-Omeletts und etwas Gemuse auf Tellern anrichten. Ubriges
Tomaten-Gemduse dazureichen.

Getrank: Apfelsaft-Schorle.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten, pro Portion ca. 550 kcal / 2310 kj.

Omelett 6 Ei

Zutaten fur Portionen
300 g Champignons

1 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch

1 EL Ol

6 Ei(er)

100 ml Milch



Salz

Pfeffer
%2 Bund Schnittlauch
3 EL Creme fraiche

ZUBEREITUNG

Champignons putzen, waschen, trocken tupfen und je nach Grof3e halbie-
ren bzw. vierteln. Zwiebel und Knoblauch schéalen und ganz fein wiurfeln.
Ol in einer weiten Pfanne erhitzen. Pilze darin rundherum 4-5 Minuten
goldbraun braten. Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten. Eier und Milch
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wlrzen. Die Eiermilch Uber die Pilze giel3en
und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen. Schnittlauch wa-
schen, in Rollchen schneiden. Das Omelett evtl. in den letzten 3 Minuten
zudecken. Creme fraiche glatt rihren. Das Omelett mit Creme fraiche an-
richten und mit Schnittlauchroéllichen bestreuen.

4.6.02 Elli K. CK

Omelett mit Bohnen 4 Ei

2 Portionen

150 g Grune Bohnen; frisch od. TK
; Salz
100 g Cocktail-Tomaten
75 g Feta-Schafkéase
4 Eier
4 El Schlagsahne
2 Tl Frisch gemahlener Pfeffer
4 Tl Butterschmalz

ZUM BESTREUEN--===== ===
1 El Schnittlauchrollichen
Grober schwarzer Pfeffer

Frische Bohnen putzen. Bohnen (frisch oder tiefgekuhit) in
Salzwasser etwa zehn Minuten kochen. Auf einem Sieb abgiel3en, kalt
abspulen und abtropfen lassen. Cocktail-Tomaten halbieren,

Fetakase zerbrockeln. Eier und Sahne verruhren und mit Salz und
Pfeffer wiurzen.

In einer beschichteten Pfanne zwei Teeloffel Butterschmalz erhitzen
und die Halfte der Eiermasse hineingiel3en. Zwei Minuten braten,
dann jeweils die Halfte der anderen Zutaten darauf verteilen. Die
Pfanne mit einem Deckel schlieR3en und das Omelett weitere funf
Minuten bei mittlerer Hitze stocken lassen. Das erste Omelett aus



der Pfanne I6sen und warm halten. Das zweite Omelett genauso braten.
Mit den Schnittlauchrolichen und grobem Pfeffer bestreuen.

Nahrwerte: pro Portion ca. 450 Kalorien, 36 g Fett pro Portion ca.
450 Kalorien, 36 g Fett

Omelett mit Champignonfullung 2 Ei

Zutaten fur Portionen
2 Ei(er)
1 EL Wasser
1 Msp. Salz
Pfeffer, frisch gemahlener
1 EL Ol
1 kl. Dose Champignons (Einwage 115Q)
100 g Champignons, frische
10 g Butter
2 EL sulRe Sahne
1 EL Petersilie, fein gehackte
1 kleine Zwiebel(n)
Thymian
Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

ZUBEREITUNG
Die Eier mit dem Wasser in eine Ruhrschiussel geben, mit Salz und Pfeffer
wilrzen und mit einem Schneebesen schaumig schlagen.

Das Ol in einer Pfanne geben und bei mittlerer Warmestufe heil? werden
lassen. Die verquirlten Eier hineingeben und die Eiermasse bei kleiner Hit-
ze in 5 bis 8 Minuten stocken lassen. Inzwischen die Champignons abtrop-
fen lassen, frische Champignons putzen und waschen, danach blattrig
schneiden. Die Zwiebel schalen, fein hacken und in der Butter anbraten.
Die Champignons, die Sahne und die Petersilie dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Thymian abschmecken.

Die Flussigkeit etwas einkochen lassen.

Das Omelett auf einen Teller geben, die Champignons auf eine Halfte ful-
len und die andere dartber klappen.

16.8.02 Vera6bl CK

Omelett mit Erbsen 8 Ei



ZUTATEN:

8 Eier

8 El. Milch

Salz

Pfeffer

Muskat

3 El. Ol

1 Pk. TK-Erbsen; (3009g)
20 g Butter oder Margarine
1 Bd. Basilikum

1 Bd. Petersilie

50 g geriebener Parmesankése

ZUBEREITUNG:

Eier, Milch und Gewdirze verquirlen. Im heiRen Ol nacheinander

4 Omeletts backen. Warm stellen. Erbsen im heif3en Fett ca. 5 Minuten
dunsten. Wirzen und gehackte Krauter zufugen. Omeletts damit
fullen und mit Kase servieren. Nach Wunsch mit Basilikum anrichten.
Dazu schmeckt Tomatensalat.

Pro Person ca. 490 kcal (2030 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Omelett mit Gemusefullung 6 Ei

(Omelette con verdure)

Aubergine
Zucchini
Rote Paprikaschote
Knoblauchzehe
Olivenol
250 g Geschalte Tomaten
1/2 Warfel Bruhe
;Salz
;Pfeffer
6 Eier
2 El Milch
30 g Butter

PR NP

Die Aubergine schélen, in nicht zu diinne Scheiben und dann in
Wairfel schneiden. Die Zucchini waschen, von den Stielen befreien und
ebenfalls in Wurfel schneiden. Beide Gemuse auf einen Durchschlag



geben, mit Salz bestreuen und 1 Stunde stehen lassen, damit der
bittere Saft abtropfen kann.

Die Paprikaschote waschen, halbieren, von den Kernen und Rippen
befreien und in Stuckchen schneiden. Die geschalte Knoblauchzehe in
etwas Ol hellgelb braten, die Paprikastiickchen und gleich danach

das abgetropfte Gemuse dazugeben. Umruhren und etwas schmoren
lassen. Die zerdruckten Tomaten, den halben Bruhwirfel und frisch
gemahlenen Pfeffer hinzufugen. Etwa 30 - 40 Minuten bei schwacher
Hitze schmoren und den Saft einkochen lassen. Wenn noétig, sehr wenig
warmes Wasser dazugeben und nochmals mit Salz abschmecken.

Eier, Milch, Salz und Pfeffer mit einem Schneebesen gut verruhren. In
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze Butter erhitzen und die
Pfanne leicht schutteln, damit soviel Eimasse wie maglich mit dem
Pfannenboden in Beruhrung kommt. Backen, bis die Unterseite des
Omeletts fest und goldgelb und die Oberseite noch cremig ist. Das
Gemuse in einem breiten Streifen auf die Mitte geben und die Rander
des Omeletts von beiden Seiten mit Hilfe eines Pfannenmessers
vorsichtig dartiber klappen, dann auf eine vorgewarmte Platte gleiten
lassen. Mit einem Stuck Butter Uberglanzen und sofort servieren.

Statt des Bruhwurfels nehme ich etwas Gemusehefe (aus dem
Reformhaus), Knoblauch je nach Geschmack etwas mehr.

Omelett mit Gemusefullung (Omelette con verdure) 6 Ei

Aubergine
Zucchini
Rote Paprikaschote
Knoblauchzehe
Olivenol
250 g Geschalte Tomaten
1/2 Wiarfel Bruhe
;Salz
;Pfeffer
6 Eier
2 El Milch
30 g Butter

P RN R

Die Aubergine schélen, in nicht zu diinne Scheiben und dann in
Wiurfel schneiden. Die Zucchini waschen, von den Stielen befreien und
ebenfalls in Wurfel schneiden. Beide Gemiuse auf einen Durchschlag
geben, mit Salz bestreuen und 1 Stunde stehen lassen, damit der



bittere Saft abtropfen kann.

Die Paprikaschote waschen, halbieren, von den Kernen und Rippen
befreien und in Stuckchen schneiden. Die geschalte Knoblauchzehe in
etwas Ol hellgelb braten, die Paprikastiickchen und gleich danach

das abgetropfte Gemuse dazugeben. Umruhren und etwas schmoren
lassen. Die zerdruckten Tomaten, den halben Briuhwirfel und frisch
gemahlenen Pfeffer hinzufugen. Etwa 30 - 40 Minuten bei schwacher
Hitze schmoren und den Saft einkochen lassen. Wenn noétig, sehr wenig
warmes Wasser dazugeben und nochmals mit Salz abschmecken.

Eier, Milch, Salz und Pfeffer mit einem Schneebesen gut verruhren. In
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze Butter erhitzen und die
Pfanne leicht schutteln, damit soviel Eimasse wie mdglich mit dem
Pfannenboden in Beruhrung kommt. Backen, bis die Unterseite des
Omeletts fest und goldgelb und die Oberseite noch cremig ist. Das
Gemuse in einem breiten Streifen auf die Mitte geben und die Rander
des Omeletts von beiden Seiten mit Hilfe eines Pfannenmessers
vorsichtig dartiber klappen, dann auf eine vorgewarmte Platte gleiten
lassen. Mit einem Stuck Butter Uberglanzen und sofort servieren.

Statt des Bruhwurfels nehme ich etwas Gemusehefe (aus dem
Reformhaus), Knoblauch je nach Geschmack etwas mehr.

Omelett mit Kase und Salbei 2 Ei

1 Portionen

40 g Gouda, alt
4  Salbeiblatter
- evtl. etwas mehr
2 Eier
Pfeffer, weil3; f.a.d.M.
1 Tl Butter; je nach Pfanne mehr

Den Kase reiben und den Salbei fein schneiden.

Die Eier in eine Schussel schlagen, den Kase und den Salbei zufiugen.
Leicht pfeffern und nur kurz mit der Gabel durchmischen.

Die Butter richtig heil3 werden lassen. Sie soll schaumen, aber noch nicht
braun werden.

Die Eiermasse in die Pfanne giel3en und bei starker Hitze unter



gelegentlichem Rutteln in 2 bis 3 Minuten fertig braten.

Aus der Pfanne auf vorgewéarmte Teller gleiten lassen. Dabei umklappen.
Die Innenseite ist weich, die Aul3enseite sanft gebraunt.

_Varianten:_

Mit den Varianten zum Thema Omelette kann man Kochbucher fullen. Hier
nur ein paar Anregungen: pikanter noch als im Rezept ist das Omelett mit
Schafkase, milder mit Emmentaler. Mischen Sie grob gehackte Nusse in
die Masse oder vorgegarten Blattspinat. Backen Sie das Omelett ohne Ka-
se und geben Sie eine Scheibe Raucherlachs und einen Klacks dicker Sah-
ne zum fertigen Pfannenei, oder servieren Sie ein Kdseomelett mit war-
men Tomatenwdrfeln.

: Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
> Pro Portion ca. 1800 kJ/430 kcal
: 26 g Eiweil3, 35 g Fett, 1 g Kohlenhydrate

Omelett mit Pilzen 8 Ei

fur 4 Personen

50 g getrocknete Steinpilze einweichen, dann ausdrucken.

1 Schalotte hacken und in

Ol+ Butter Mischung diinsten, die Pilze,

gewdurfelten gekochten (60 g) Schinken

1 Knoblauchzehe (gehackt) zugeben, garen, bis die Pilze weich sind. Aus-
kihlen lassen.

8 Eier aufschlagen verquirlen und

durchsieben........

Die Pilzmischung in die Eier rihren und die Masse in Butter garen bis das
Omelett fast gestockt ist.

In der Mitte soll die Oberflache noch cremig sein.

Mikilein 15.02.04

Omelett mit Salbei 6 Ei

1 Tl Pinienkerne

6 Eier

6 El Milch

2 El frisch gehobelter Parmesankase



Salz

frisch gemahlener Pfeffer

8 Blatter frischer Salbei - kann auch mehr sein
1 TI Olivendl

1 Tl Butter

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten und aus der Pfanne
nehmen.

Eier und Milch verquirlen. Die Halfte des Parmesans, Salz und Pfeffer un-
terruhren.

Die Salbeiblatter in heiBen Ol knusprig braten.

Die Halfte der Salbeiblatter zum Bestreuen aus der Pfanne nehmen.

Die Butter in die Pfanne geben, schmelzen lassen und die Eier-Milch zu-
gielRen. Deckel auf die Pfanne legen und das Omelett bei kleiner Hitze et-
wa 5 min stocken lassen.

Das Omelett auf einen flachen Deckel gleiten lassen, wenden und wieder
in die Pfanne geben. Die zweite Seite ebenfalls etwa 5 Minuten bei kleiner
Hitze stocken lassen.

Das Omelett mit restlichem Kase, den Salbeiblattern und Pinienkernen
bestreuen.

FUr 3 Portionen

pro Portion ca. 310 Kcal - 22g Eiweil3 - 24 g Fett - 3g Kohlenhydrate

Liebe GriuRte
Brigitte 16.8.02

Omelette mit Spinat und Edelpilzkasesol3e 3 Ei

1 Omelette

3 Eier
3 El Butterschmalz
50 g Edelpilzkase
2 El Sahne
2 El Portwein
50 g Frischer Spinat
; Salz, Pfeffer a.d. Muhle

Spinat verlesen, putzen und grundlich waschen. In einem Sieb



abtropfen lassen. Fur die Sol3e Edelpilzkase mit einer Gabel fein
zerdrucken und mit der Sahne und dem Portwein verruhren. Eier in
eine Schussel schlagen und mit einer Gabel leicht verquirlen. In

einer Pfanne zwei Essloffel Butter erhitzen. Eimasse dazugeben und
stocken lassen. Omelette aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
Restliches Butterschmalz in einer zweiten Pfanne erhitzen. Den
vorbereiteten Spinat hineingeben und in 2-3 Minuten zusammenfallen
lassen. Spinat nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Omelette auf einen Teller geben, in der Mitte zusammenklappen, so
dass ein Halbmond entsteht. Den Blattspinat daneben verteilen. Die
kalte Kasesol3e an das Omelette giel3en und servieren.

Omelette mit Zwiebeln 8 Ei

Portion/en: 4

700 g Gemusezwiebeln
500 g Tomaten
8 Eier
40 g Butter oder Margarine
;Salz, Pfeffer a.d.Muhle
Muskat; gerieben
Cayennepfeffer
1 Bund Glatte Petersilie

Zwiebeln pellen, halbieren und in halbe Ringe schneiden. Tomaten
waschen, Stielansatze keilformig herauslosen. Die Tomaten in Spalten
schneiden. Zwiebeln in drei Vierteln der Butter oder Margarine 15
Minuten dunsten. Inzwischen die Eier schaumig schlagen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen.

Ein Viertel der Butter oder Margarine in einer Pfanne zerlassen, 1/4
der Eimasse hineingeben und bei geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten
stocken lassen, dann herausgleiten lassen und warm stellen. Mit der
restlichen Masse Portionsweise ebenso verfahren.

Wahrend man die Omeletts bereitet, Tomaten zu den Zwiebeln geben,
einmal aufkochen lassen und mit Salz und dem Cayennepfeffer wirzen.
Petersilie hacken, 3/4 untermischen. Omeletts mit der Zwiebelmasse
fallen, zuklappen und mit der restlichen Petersilie bestreuen.



Omelettrolle mit Kase und Krautern 10 Ei

Zutaten fur Portionen

10 Ei(er)

3 EL Kase (Emmentaler), gerieben

1 Prise Muskat, gemahlen
Salz
Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

8 Blatter Minze

8 Blatter Basilikum

1 Zehe/n Knoblauch

2 EL Ol

ZUBEREITUNG

Die Eier in einer Schussel mit dem Schneebesen schaumig ruhren. Kase,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut vermischen. Die Krauter
waschen und schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Das Ol
in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Krauter und den Knoblauch hineinge-
ben und 2 Minuten bei schwacher Hitze verruhren. Die Eiermasse dazuge-
ben. Von beiden Seiten goldbraun braten. Dann das Omelett rollen und in
Stucke schneiden. Heil3, lauwarm oder kalt servieren. Dazu passt Toma-
tensalat mit Basilikum und Olivendl.

20.9.02 Simone Hefner CK

Omelettstreifen in Tomatensauce 4 Ei

2 Portionen

TOMATENSAUCE
3 Tomaten, reif, gehautet, gewurfelt
1/2 Tl ;Salz
1/2 Tl ;Pfeffer
1 Tl Zucker
2 El Basilikum, in Streifen

OMELETT
4 Eier
2 Tl Sojasauce
1/4 Tl Pfeffer, weild
1 El Wasser
Olivendl



Fur die Tomatensauce: Tomaten in einem Stieltopf mit Salz, Pfeffer
und Zucker etwa 5 Minuten einkochen. Basilikum untermischen.

Eier, Sojasauce, weil3er Pfeffer und Wasser in einer kleinen Schussel
verquirlen. Eine kleine, leicht gedlte Pfanne erhitzen. So viel Ei
hineingeben, dass der Boden bedeckt ist. Einige Sekunden backen,
herausnehmen. Pfanne 6len; Vorgang wiederholen bis man 3 dinne
Omeletts hat. Omeletts aufeinander legen, aufrollen und mit einem
scharfen Messer in feine Streifchen schneiden.

Sauce erwarmen. Omelettstreifen unterheben und erhitzen. Nach
Belieben mit Basilikumstreifen und grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.

pikantes Kaseomelett 2 Ei

Hier ein Rezept fur ein
dass ich sehr gerne esse.

100 g Schafskase

2 TL frisch Krauter
Salz

1 Prise Paprikapulver
1 Peperoni

1 Tl Butter

2 Eier

Den Kase mit einer Gabel zerdricken, die Gewilrze dazugeben. Die Pepe-
roni in dinne Ringe schneiden und ebenfalls mit dem Kase vermischen.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Eier schaumig schlagen und mit
dem Kéase vermischen. Die Masse in die Pfanne gief3en und bei geschlos-
senem Deckel 3-4 Minuten stocken lassen bis sich das Omelett anheben
lasst. Nach der Halfte der Garzeit die Temperatur verringern.

abcine 1.2.04

reine Omelett 5 Ei

wenn es Dir nur um das reine Omelett geht, also ich mach es so:

5 Eier
5 ERI. Mineralwasser



2-3 ERI. Butter oder Margarine
etwas Salz

1. 5 Eigelb mit 5 ERI. Wasser kraftig verruhren. 5 Eiweild zu sehr steifem
Schnee schlagen. Beides vorsichtig unter einander mischen.

2. In einer grol3en Pfanne das Fett leicht anbrdunen, die Eimasse hinein-
giel3en und bei schwacher Hitze ca. 10. Minuten ohne Umrihren backen.

Das Omelett wird besonders hoch und locker, wenn man die Pfanne mit
dem Deckel verschliel3t.

Damit ware zumindest Deine erste Frage beantwortet.

Sonnenkind
1.2.04

Rosenbliten — Omelett 8 Ei

raffiniert & lecker

Zutaten fur Portionen

8 Stuck Ei(er)

1 TL Selleriesalz

1 Prise Majoran

100 Bluten - Blatter von Rosen

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen, bis eine schaumige Masse
entsteht und die Rosenblltenblatter sich "verfllssigt” haben.

Ol in einer Pfanne erhitzen und bei geringer Hitze Omeletts backen. Mit
Rosenblutenblattern garnieren und servieren.

28.8.02 Dragonfly-Lady CK

Spaghetti Omelett 6 Ei

fur 4 Personen:
300g Spaghetti



Salzwasser

1-2 EL Olivendl

6 Eier

100g Rahmspinat /TK- Produkt)
1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Muhle

1/2 Tasse geriebener Parmesan
100g Karotten

2509 Mozarella

3-4 EL Butter oder Margarine

Zubereitung:

Rahmspinat auftauen lassen, fein hacken.

Spaghetti in Salzwasser mit dem Ol bissfest kochen und abgieRen.

Eier verschlagen. Spinat und gewaschene und fein gehackte Petersilie zu
den Eiern geben und gut verrihren.

Die Eimasse mit den Gewilrzen und mit Parmesan abschmecken. Karotten
fein raspeln, unter die Eimasse ziehen.

Mozarella in kleine Wurfel schneiden.

Butter/Margarine erhitzen, Spaghetti kurz darin anschwenken, wurzen.
Die Ei-Gemusemasse auf den Spaghetti verteilen, den Kase dartber ge-
ben. Die Pfanne kurz verschlieRen und stocken lassen.

GUTEN APPETIT!I!!

humstein
15.02.04

Spanische Tortillas mit Pfifferlingen 8 Ei

Zutaten fur Portionen
500 g Pfifferlinge
1 grolR3e Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
6 EL Ol

Salz und Pfeffer
8 Ei(er)

Petersilie

ZUBEREITUNG

Pfifferlinge putzen, Zwiebeln und Knoblauch in feine Wiurfel schneiden und
in Ol ( 3 EL ) glasig diinsten. Pfifferlinge dazugeben und so lange braten,
bis die Flussigkeit verdampft ist. Eier in einer grof3en Schussel verquirlen,
salzen, pfeffern und die fein gehackte Petersilie untermischen. Die ver-
quirlten Eier zu den Pfifferlingen in die Pfanne geben und ca.5 Min. bei



schwacher Hitze stocken lassen. Das Omelett mit Hilfe eines Deckels wen-
den. Das restliche Ol in die Pfanne gieRen und auch die zweite Seite gold-
gelb braten.

Abgekuhlt oder lauwarm in kleine, mundgerechte Stiicke schneiden und
servieren.

20.9.02 Gilla CK

Tomaten - Mozzarella - Omelett 5 Ei

Zutaten fur Portionen
3 kleine Tomate(n), feste
125 g Mozzarella
12 Bund Petersilie, glatte
5 Ei(er)
75 g Schlagsahne
30 g Butter
Salz und Pfeffer
Zitronenpfeffer

ZUBEREITUNG

Tomaten waschen und halbieren, den Stadngelansatz herausschneiden. In
Spalten schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und in 1 cm dicke
Scheiben dann in dicke Stifte schneiden. Einige Petersilienblatter abzup-
fen, die restlichen fein hacken. Die Eier mit der Sahne verquirlen. Mit ge-
hackter Petersilie, Salz und Pfeffer kraftig wurzen.

Die Butter in einer sehr grof3en oder 2 kleinen Pfannen aufschaumen. Die
Eiermasse hineingiel3en, ganz kurz stocken lassen. Die Pfanne dann rut-
teln, Tomaten, Mozzarella und die Petersilienblattchen auf das Omelett
geben. Zitronenpfeffer dartiber streuen, bei milder Hitze zugedeckt noch 3
Minuten garen.

Statt Mozzarella kann man auch anderen milden Kase verwenden wie z.B.
junger Gouda oder Butterkase!

15.5.03 sanfteloewin CK

Tomaten- Mozarella- Omelett 5 Ei

Portion: 2

125 g Mozarella
75 g Schlagsahne



3 sm feste Tomaten

5 Eier

30 g Butter
Petersilie
Salz
Pfeffer

Die Tomaten waschen und halbieren, den Stangelansatz herausschnei-
den. In Spalten schneiden.

Den Mozarella abtropfen lassen und in 1cm dicke Scheiben schneiden.

Einige Petersilienblattchen abzupfen, die restlichen fein hacken. Die Eier
mit der Sahne verquirlen. Mit gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer
kraftig wurzen.

Die Butter in einer sehr grol3en Pfanne oder zwei mittelgrof3en Pfanne auf-
schaumen. Die Eiermasse hineingiel3en, ganz kurz stocken lassen.

Die Pfanne dann riutteln, Tomaten, Mozarella und die Petersilieblatter auf
das Omelett geben. Bei milder Hitze zugedeckt noch 3 Minuten garen.

Tomaten- Omelett mit Mozzarella 4 Ei

Zutaten fur Portionen
4 Ei(er)
20 g Parmesan, gerieben
Salz
Pfeffer
200 g Kirschtomate(n)
125 g Mozzarella (in kleinen Kugeln oder am Stuck)
10 g Butter oder Margarine
%2 Bund Basilikum

ZUBEREITUNG

Eier in einer Schissel aufschlagen. Parmesankase, Salz und Pfeffer dazu-
geben und mit dem Schneebesen verquirlen. Tomaten waschen und die
Stielansatze entfernen, Tomaten halbieren. Mozzarella abtropfen lassen.
Kugeln ganz lassen, Stuck in Wiurfel schneiden. Butter oder Margarine in
einer antihaftversiegelten Pfanne erhitzen. Eiermasse hineingeben. Toma-
tenhalften mit der Schnittflache nach oben auf die Eiermasse legen. Moz-
zarella dazwischen verteilen. Abgedeckt bei geringer Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis die Eiermasse gestockt und der Kase zerlaufen ist.



Basilikum waschen und trocken tupfen, Blattchen tUber das Omelett geben.
Nach Wunsch mit grobem Pfeffer bestreuen.

4.1.03 Dasty CK

Saf

Apfel-Crépes
Biskuitomelette
Erdbeer - Omelett
Kaiseromelette
Mangoomeletten (Mali)
Omelett Johann Straul3
Omelett mit Rum
Omelette George Sand
Omelette mit Wodka
reine Omelett

Schaum Omelett
Schaum Omelett

Apfel-Crépes
4 Portionen

CREPES-TEIG

150 Gramm Mehl

1/4 Liter Milch
3 Eier
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3 Ei

Messerspitze Salz

Messerspitze Backpulver
1/2 Orange; die abgeriebene Schale
1/2 Zitrone; die abgeriebene Schale
Butter zum Ausbacken

3 Apfel, bevorzugt Jamba
3 Essl. Zucker

100 ml Apfelsaft

100 ml WeilRwein, trocken

3 Essl. StRe Sahne
Calvados zum Flambieren
1 Teel. Honig



Fir den Teig alle Zutaten kraftig verruhren - Eier und Milch sollten
Zimmertemperatur haben - 20 Minuten ruhen lassen.

Apfel schialen, entkernen, in Scheiben schneiden und leicht mit
Zitronensaft betraufeln.

Zucker zum Karamellisieren in einen Stieltopf geben. Zucker auflésen
lassen, etwas ruhren dabei - den Topf nicht verlassen, brennt leicht
an. Wenn der aufgeldste Zucker eine hellbraune Farbe hat, mit
Apfelsaft und Wein abldschen. Jetzt dampft es, der Zucker wird
steinhart und 16st sich dann wieder auf. Nun die Halfte der Apfel

dazu, mit Honig abschmecken und 5 bis 6 Minuten kécheln lassen. Die
Apfel sollen zu einem leichten Mus verkochen

- dann die andere Halfte frische Apfel dazu. Nur ziehen lassen, mit
Sahne verfeinern, und fertig ist eine kdstliche Apfelfullung.

Nun die Crépes ausbraten - auf einen Teller geben - Apfelfullung in
der Crépes-Mitte platzieren und mit erhitztem Calvados oder
Orangenlikor flambieren. Viel Spal3!

Jamba ist die ideale Apfelsorte fur die Fullung - leicht s&auerlich,
zerfallt recht schnell und hat ein einzigartiges Aroma. Wer keinen
Jamba bekommt, nimmt eine andere Sorte, die eventuell etwas langer
kécheln muss.

Biskuitomelette 3 Ei

3 Eier

40 g Zucker

40 g Mehl
Zitronenschale

20 g Butter
Mehl
Marmelade

Kristallzucker nach und nach in Eierschnee einschlagen, feingeriebene
Zitronenschale, Eidotter und Mehl vorsichtig drunter heben, in bebutterte
und mit Mehl bestaubte Omelettenpfanne geben. Der Aul3enrand muss di-
cker sein

als der mittlere Teil. Im hei3en Rohr etwa 7 Minuten backen, bis die
Omelette Farbe angenommen hat und beim Beruhren einen leichten Druck
erwidert.

Die Omelette einmal diagonal einritzen, auf eine Platte stirzen, eine
Halfte mit Marmelade fullen, zusammenklappen und tberzuckern.



Erdbeer - Omelett 5 Ei

Zutaten fur Portionen
5 Ei(er)
100 g Zucker
75 g Mehl
400 ml Sahne
2 Pck. Sahnesteif
Zucker nach Geschmack, Puderzucker
250 g Erdbeeren

ZUBEREITUNG

Ofen auf 220°C vorheizen. Eier und Zucker schaumig rihren. Mehl unter-
heben. Aus dem Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech Kreise
von 12 cm Durchmesser spritzen oder streichen. Im vorgeheizten Ofen 8-
10 Min. backen. Herausnehmen, zusammenklappen und auskuhlen lassen.

Sahne, Sahnesteif und Zucker nach Geschmack sehr steif schlagen. Ome-
letts damit fullen. Geputzte und geviertelte Erdbeeren auf die Sahne set-
zen. Mit Puderzucker bestauben.

9.8.02 Hobbykoechin CK

das Rezept ist zwar gut, aber hier noch

ein Verbesserungsvorschlag:

Eier trennen u. aus Eigelb, Zucker u. Mehl,

einen Teig ruhren. Eiweild steif rihren u. unter
den Teig heben.

und dann, wie in Rezept beschrieben, fort fahren.
Grufl3

13.5.03 SAbo!! CK

Kaiseromelette 5 ei

1/4 1 Milch

Prise Salz
50 g Butter, + 50 g zum Backen
70 g Mehl



5 Eier
60 g Kristallzucker
80 g Marillenmarmelade

Milch, Salz und Butter aufkochen, das Mehl einruhren, durchrésten und
rihren, bis sich die Masse vom Rand 16st, leicht Uberkthlen, die Eidotter
nach und nach einarbeiten. Den festen Schnee mit Kristallzucker steif
ausschlagen. Ein Drittel der Schneemenge der Masse beigeben, kraftig
glattruhren, den restlichen Schnee locker darunter ziehen.

In einer Pfanne Butter aufschaumen lassen und mit einem kleinen Schop-
fer pro Portion zwei kleine Omeletten einlegen. In genugend grof3er Pfan-
ne konnen auch vier Omeletten gleichzeitig eingelegt werden. Die Masse
anbacken, wenden, auf schwacher Flamme, noch besser aber im Rohr fer-
tig backen. Jede Omelette einmal in der Diagonale einritzen, umdrehen,
mit Marmelade fullen, zusammenklappen, anrichten, anzuckern und dann
servieren.

Mangoomeletten (Mali) 4 Ei
2 Portionen

2 Mangos; geschalt, entkernt Fruchtfleisch in kleine -- Stlicke geschnitten
3 Tl Zucker
3 Tl Zitronensaft
4 Eier
65 g Mehl
125 ml Milch
3 El Butter

ZUM Bestreuen---------=---—-———mmmmmmo

Zucker

Mangobaume sind in Mali - wie auch im Ubrigen Westafrika - sehr haufig
anzutreffen; sie werden roh gegessen, als Nachspeise, zu Sul3speisen so-
wie zu Chutney verarbeitet.

Mangostiucke mit Zucker und Zitronensaft 5 Minuten erhitzen.

Eiweil3 steif schlagen.

Mehl und Milch zum Eigelb geben, Eiweil3 darunter ziehen und mit den
Mangostucken vermischen.

Butter in eine Bratpfanne erwérmen, Teig zu Omeletten verarbeiten.



Mit Zucker bestreut servieren.

Omelett Johann Strauld 5 Ei

1/4 1 Milch

Prise Salz

50 g Butter, + 50 g zum Backen

70 g Mehl

5 Eier

60 g Kristallzucker
Orangensauce
Orangenscheiben, von 2
- Orangen

Milch, Salz und Butter aufkochen, das Mehl einruhren, durchrésten und
rihren, bis sich die Masse vom Rand 16st, leicht Uberkthlen, die Eidotter
nach und nach einarbeiten. Den festen Schnee mit Kristallzucker steif
ausschlagen. Ein Drittel der Schneemenge der Masse beigeben, kraftig
glatt ruhren, den restlichen Schnee locker darunter ziehen.

In einer Pfanne Butter aufschdumen lassen und mit einem kleinen Schop-
fer

pro Portion zwei kleine Omeletten einlegen. In gentigend grol3er Pfanne
kénnen auch vier Omeletten gleichzeitig eingelegt werden. Die Masse
anbacken, wenden, auf schwacher Flamme, noch besser aber im Rohr
fertig backen. Mit Orangenscheiben von 2 Orangen belegen, mit Orangen-
sauce nappieren

Omelett mit Rum 5-6 Ei

5-6 Eier

2- 3 El Milch

1 Prise Salz

1 El Butter/Margarine

3- 4 El Aprikosenmarmelade oder andere
Rum

2 El Vollrohrzucker

2- 3 Scheiben Ananas

4 aca 270 Kal.

Eier mit Milch gut verquirlen.



Fett in der Pfanne aufschaumen lassen, Eimasse hinein geben + mit einer
Gabel ruhren, dabei die Pfanne schutteln.

Die leicht gestockte Eimasse oval zusammen schieben.
Aprikosenmarmelade mit 2 El Rum verruhren, in die Mitte des Omeletts
geben.

Die Omelettrander druberschlagen, auf eine heil3e Platte stirzen + das
Omelett mit Zucker bestreuen.

Eventuell mit einem gluhend gemachten Eisenstab ( im Fachhandel erhalt-
lich ) ein Gittermuster auf das Omelett brennen.

Rum in eine kleine Schopfkelle geben, an Flamme entzunden, brennend
dartber gielRen.

Mit Ananas umlegen, sofort servieren.

Hans60

Omelette George Sand 6 Ei

1/4 1 Milch

60 g Butter

80 g Menhl
Prise Salz

6 Eier

60 g Kristallzucker
Frichte-Vanillecreme
Kastanienreis

Butter aufschdumen lassen, Mehl kurz mitrésten, mit Milch aufgiel3en und
durchkochen, den Dotter einrihren, den Eierschnee mit Kristallzucker
ausschlagen und einmelieren.

In einer Pfanne Butter aufschdumen lassen und mit einem kleinen Schop-
fer

pro Portion zwei kleine Omeletten einlegen. In genugend grol3er Pfanne
kénnen auch vier Omeletten gleichzeitig eingelegt werden. Die Masse
anbacken, wenden, auf schwacher Flamme, noch besser aber im Rohr
fertig backen. Jede Omelette einmal in der Diagonale einritzen, umdrehen,
mit Vanillecreme fullen, mit Kastanienreis bestreut anrichten.

Omelette mit Wodka 6 Ei
4 Portionen

6 Eier
2 El Schlagsahne



Butter
Salz
Pfeffer
Wodka
3 El Zucker; (bis 4 EI)

Eier aufschlagen, salzen, pfeffern, mit Sahne glatt rihren und in
Butter Omelette davon abbacken.

Auf eine Schussel gleiten lassen, mit Zucker bestauben, mit Wodka
begiel3en, anzinden und servieren.

reine Omelett 5 Ei

wenn es Dir nur um das reine Omelett geht, also ich mach es so:

5 Eier

5 ERI. Mineralwasser

2-3 ERI. Butter oder Margarine
etwas Salz

1. 5 Eigelb mit 5 ERI. Wasser kraftig verruhren. 5 Eiweild zu sehr steifem
Schnee schlagen. Beides vorsichtig unter einander mischen.

2. In einer gro3en Pfanne das Fett leicht anbrdunen, die Eimasse hinein-
giel3en und bei schwacher Hitze ca. 10. Minuten ohne Umrihren backen.

Das Omelett wird besonders hoch und locker, wenn man die Pfanne mit
dem Deckel verschliel3t.

Damit ware zumindest Deine erste Frage beantwortet.

Sonnenkind
1.2.04

Schaum Omelett 3 Ei

3 Ei trennen

1 Prise Salz

3 gehéaufte El Vollrohrzucker / anderen
1 Tute Bourbon Vanillezucker /anderen
3 gehéaufte ElI Menhl



1,5 El Fett /Butter /Margarine

0,5 Tasse Fruchtmarmelade

0,5 Zitrone , entsaften

Puderzucker

0,5 Dose kalifornische Pfirsichspalten

4 Portion a 310 Kal.

Eiweild mit Salz steifschlagen, anschlieliend Zucker + Vanillezucker gut
unterrihren

Das Eigelb + das gesiebte Mehl unter den Eischnee heben + die Schaum-
masse in das in einer Pfanne zerlassene Fett geben.

Die Unterseite goldbraun werden lassen, (*+ danach in der Roéhre die O-
berseite braunen.)

+ mit der mit Zitronensaft verriuhrten Marmelade fullen.

Das Schaumomelett zusammenklappen + mit Puderzucker Uberstauben +
mit Pfirsichspalten aus der Dose umlegen.

(*da wir heute, selten noch einen Herd mit Holz oder Kohle, zum kochen
verwenden, deshalb die Roéhre, na , auch nicht heil3 ist, machen wir alles
auf der Herdplatte)

Also ich lasse die eine halfte des Omelett auf den Teller gleiten, dann fulle
ich es , + im nachsten Moment , die andere Halfte mit der Pfanne, decke
ich das Ding zu,

fur ein geflulltes Omelett, habe ich dann drei Hande, weil komischerweise,
die Fullung , daftr nie am Teller, steht.

Daher fallt die Fullung dann meist eben weg.

Hans60
15.03.2004

Schaum Omelett pro Pers 2-3 Eier

pro Pers 2-3 Eier trennen .

Eiweil3 mit

1 Prise Salz +

2-3 Tl Vollrohrzucker steif schlagen , ( wer will, ich will)
dann das Eigelb drunter rihren

in der Zwischenzeit die Pfanne sehr heil3 werden lassen . +
1- 2 Tl oder El Butter/ Margarine darauf , nach Mdglichkeit rauchfrei

die Masse in die heil3en Pfanne giel3en , stocken lassen, die Pfanne schut-
teln , ja + nach Gefuhl raus nehmen , darf der Boden nicht zu dunkel wer-
den, ich lasse die Masse immer noch ein wenig roh,



auf einen Teller halb gleiten lassen, wer will kann jetzt noch Marmelade
(ich nicht ) oder nach seiner Wahl was rauf tun, + dann umschlagen die
andere Halfte

Wurde bzw wird auch genommen , wenn nur Eiweil3 vorhanden ist

ein Rezept welches noch von meinen Grol3eltern an Mutter weiter gereicht
wurde

Hans60 am Sonntag, 18. April 2004

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen,

vom www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

.aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 27.11.2004
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