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Rezept
Friithlingsgemiise-Schmarren

Ein Rezept von FriihlingsgemUse-Schmarren, am 28.06.2026

Zutaten

200g Kohlrabi 100g Mohren
100 g Zuckerschoten 1 Frihlingszwiebel

%2 Bio-Zitrone 2 Eier (M)

Salz 60 g Vollkorn-Dinkelmehl
%2 TL Weinstein-Backpulver Pfeffer
8 EL Milch 1EL Rapsol
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 300 kcal, 13 gF,15 g EW, 30 g KH

Zubereitung

]_. Kohlrabi schalen und halbieren, Méhren schalen und langs halbieren, beides in diinne Scheiben schneiden.
Zuckerschoten verlesen und waschen, Frithlingszwiebel putzen und waschen, beide Gemiise schrdgin ca. 1 cm breite
Stiicke schneiden. Die Zitrone heils waschen, abtrocknen und %2 TL Schale abreiben.

2. Die Eier trennen. Eiweille zusammen mit 'z TL Salz steif schlagen.

3. Mehl und Backpulver mischen. Eigelbe, Salz, Pfeffer, Zitronenschale, Milch und Mehlmischung verriihren, zum Schluss
den Eischnee unterheben.

4. Das Ol in einer beschichteten Pfanne (24 cm @) erhitzen. Kohlrabi und Méhren darin ca. 2 Min. braten. Zuckerschoten und
Frihlingszwiebel zugeben, 2 Min. mitbraten, dann salzen und pfeffern. Den Teig darlibergeben und bei mittlerer Hitze 5-7
Min. braten. Die Masse wenden, dabei in Stlicke teilen und weitere 5 Min. braten.
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