Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Asia-Omelett mit Sprossen und Friihlingszwiebeln

Ein Rezept von Asia-Omelett mit Sprossen und Frithlingszwiebeln, am 09.06.2026

Zutaten
3 Eier 5EL Kokosmilch (ungesiifdt; 9 % Fett)
50g Weizenmehl, Type 1050 2EL helle Sojasauce
Salz 100 g frische beliebige Sprossen (z. B.
Bohnensprossen)
2 Frihlingszwiebeln 1 Stangel Zitronengras (nach Belieben)
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 1cm) 1 kleine rote Chilischote
2-3 Stiele Koriandergrin 1TL Sesamol
1/2 Limette
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 305 kcal

Zubereitung

Fir den Teig die Eier mit Kokosmilch, 50 ml Wasser und dem Mehl glatt riihren. Mit Sojasauce und Salz wiirzen. Den Teig
kurz quellen lassen.

Inzwischen die Sprossen in einem Sieb waschen, verlesen und abtropfen lassen. Nach Belieben einige Sprossen fiir die

Dekoration beiseitelegen. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Vom Zitronengras
lose und harte AuRenblatter sowie den Wurzelansatz entfernen. Das Zitronengras waschen und nur den unteren hellen
und weichen Teil sehr klein wiirfeln.

Den Ingwer schalen und sehr fein hacken. Die Chilischote langs halbieren, putzen, nach Belieben entkernen, waschen
und die Halften quer in sehr diinne Streifen schneiden. Den Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blatter von
den Stielen zupfen.

Den Boden einer beschichteten Pfanne mit Sesamél bepinseln. Das Ol bei mittlerer Hitze heiR werden lassen. Die Teig
durchriihren und in die Pfanne gieRen. Friihlingszwiebeln, Zitronengras, 1 knappen TL Ingwer, Chilischote und Sprossen
darauf verteilen. Das Omelett bei kleiner Hitze in 6-8 Min. stocken lassen.

Zum Servieren die Limette hei waschen, trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden. Das Omelett halbieren, die Halften
auf vorgewarmte Teller gleiten lassen und mit Korianderblattchen bestreuen, ggf. mit den zurlickgelegten Sprossen
garnieren. Die Limettenstticke dazulegen.
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