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Rezept
Gemiise-Omelett mit Ricotta

Ein Rezept von Gemiise-Omelett mit Ricotta, am 28.06.2026

Zutaten

1groBe Kerbel (ersatzweise Petersilie) 100 g Zuckerschoten
Handvoll 4 Frihlingszwiebeln

1 Baby-Blumenkohl (ca. 150 g) 2EL Ol

4 Eier 4EL Milch

Salz Pfeffer
100 g Ricotta
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 420 kcal, 31 gF,24 g EW, 10 g KH

Zubereitung

Den Kerbel in einem Sieb kalt abbrausen, etwas trocken schiitteln und abtropfen lassen. Zuckerschoten waschen und
putzen, bei Bedarf Faden abziehen und die Schoten quer dritteln. Frithlingszwiebeln putzen und waschen, weilke Teile
grob hacken und das schone Griin in feine Ringe schneiden. Blumenkohlréschen vom Stiel schneiden, waschen, putzen
und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Den Stiel schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Blumenkohl darin 1-2 Min. bei mittlerer Hitze andiinsten. WeiRe
Frihlingszwiebelstiicke und Zuckerschoten dazugeben und 3-5 Min. mitdiinsten. Inzwischen die Eier mit Milch, Salz und
Pfeffer verquirlen.

Die Gemiisemischung in der Pfanne leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hitze etwas reduzieren. Die Eiermasse Uber
das Gemise gieflen und durch Schwenken in der Pfanne verteilen. Sobald die Eiermasse an der Unterseite etwas
gestockt ist, den Ricotta teel6ffelweise auf dem Omelett verteilen. Dann alles bei kleiner Hitze zugedeckt in 5-10 Min.
fertig garen.

Den Kerbel trocken tupfen, Blattchen abzupfen und nach Belieben etwas kleiner hacken. Das Omelett aus der Pfanne
gleiten lassen, mit Kerbel und Friihlingszwiebelgriin bestreuen. Dazu passt griiner Salat.
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