Gemuse-Omelett

Gemuse

Fur die Verwertung von Gemuseresten und gekochten Kartoffeln
Pfannengerichte

Rezeptidee der Verbraucherzentrale Sudtirol

Zutaten fur 1 Omelett (2 bis 4 Portionen):

* ca. 500 g rohes oder gegartes Gemuse

(z.B. gekochte Kartoffeln, Broccoli, Kurbis, Zucchini)
* n.B. Zwiebel

« Ol zum Braten

* 4 Eier

* Salz

* Pfeffer

* n.B. frische Krauter (z.B. Rosmarin, Schnittlauch)

Zubereitung:

Gemuise und evtl. Zwiebel in kleine Stiicke schneiden. Ol in einer ausreichend
grolBen Bratpfanne erhitzen. Zuerst die Zwiebel anschwitzen, dann das Gemuse
bissfest braten, dabei ab und zu umruhren. Die Pfanne vom Herd nehmen und das
Gemuse etwas abkuhlen lassen. In einer groBen Schussel die Eier verruhren. Das
Gemuse hinzuflugen, mit Salz, Pfeffer und frischen Krautern wirzen und alles
vermengen. Die Masse 10 Minuten lang ruhen lassen. Die zuvor verwendete
Pfanne sauber wischen und neuerlich etwas Ol darin erhitzen. Die Gemuse-Ei-
Masse gleichmaRig in der Pfanne verteilen, leicht andricken und bei niedriger
Hitze stocken lassen. Sobald die Rander leicht gebraunt sind, das Omelett
wenden: dafur das Omelett aus der Pfanne auf einen flachen Teller oder
Topfdeckel gleiten lassen und kopfuber wieder zurtck in die Pfanne geben. Die
zweite Seite einige Minuten lang braten. Das fertige Omelett auf einem groflsen
Teller servieren und in Portionen teilen. Dazu schmeckt ein gemischter Salat.

Zeitaufwand: rund 45 Minuten


https://troppoprezioso.it/gemuese/gemuese-omelett
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