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GU Rezepte
Rezept
Grunes Krauteromelett
Ein Rezept von Griines Krauteromelett, am 28.06.2026
Zutaten
50 g getrocknete Berberitzen (ersatzweise 60g Walnusskerne
getrocknete Sauerkirschen) 280 g gemischte Krauter (Dill, Koriandergriin,
Petersilie, Schnittlauch zu gleichen Anteilen, 3
Stangel Estragon)
50 g Romersalatblatter (ersatzweise Eisbergsalat- 1groBe Zwiebel
oder Mangold- blatter) 5EL Ghee
6 Eier(L) %2 TL gemahlene Kurkuma
2TL Advieh (pers. Gewiirzmischung, ersatzweise Salz
Ras el Hanout) Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 600 kcal, 47 g F,27 g EW, 18 gKH

Zubereitung

1. Berberitzen ca. 10 Min. in kaltem Wasser einweichen. In ein Sieb abgieRen, abbrausen und abtropfen lassen. Walniisse
grob hacken. Krauter waschen und sehr grobe Stiele entfernen. Die Krduter dann sorgféltig trocken tupfen oder
schleudern und mit einem grofRen, scharfen Messer biischelweise moglichst fein schneiden. Salatblatter waschen,
trocken tupfen, langs halbieren und quer in diinne Streifen schneiden.

2. Zwiebel schalen und wiirfeln. In einer beschichteten, ofenfesten Pfanne 1 EL Ghee erhitzen. Die Zwiebel darin langsam
weich und braun diinsten. Berberitzen und Walniisse zugeben und unter Rihren 1-3 Min. mitbraten. Aus der Pfanne
nehmen und abkihlen lassen. Erneut 2 EL Ghee in der Pfanne erhitzen und die Krauter darin bei mittlerer Hitze 1-2 Min.
unter Riihren diinsten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

3. Eier verquirlen, mit Kurkuma, Advieh, Salz und Pfeffer wiirzen. Berberitzenmischung, Krauter und Salat unterriihren.
Ubriges Ghee (3 2 EL) in der Pfanne erhitzen. Die Eiermasse hineingieRen, glatt streichen und zugedeckt bei kleiner bis
mittlerer Hitze 15-20 Min. garen.

4. Inzwischen den Backofen auf 160° vorheizen. Sobald das Ei leicht stockt und das Ghee an den Randern blubbert, die
Pfanne in den Ofen (Mitte) stellen. Das Omelett weitere 8-10 Min. garen, bis es fest und leicht gebraunt ist.
Herausnehmen, kurz ruhen lassen, in Stlicke schneiden und servieren.
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