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Rezept
Mohren-Quark-Omelett
Ein Rezept von Mohren-Quark-Omelett, am 28.06.2026
Zutaten
4 Eier (M) 125g Magerquark
1TL Sambal Oelek Salz
Pfeffer 400g Mohren
2EL Olivenol 4 Stangel Petersilie
50g Gouda
Rezeptinfos

Portionsgrofe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 435 kcal, 30
gF,30gEW, 11 g KH

Zubereitung

1. ZweiEiertrennen, die Eigelbe mit Quark und Sambal Oelek glatt verriihren. Die Mischung mit restlichen Eiern und
EiweilRen mit dem Schneebesen verriihren, salzen und pfeffern.

2. Die M6hren schalen, in grobe Stlicke schneiden und im Blitzhacker zu Reiskorngrofe klein hacken. Alternativ mit dem
Messer fein hacken. Das Ol in einer Pfanne (@ 28 cm) erhitzen, den Méhren-»Reis« bei starker Hitze 3-4 Min. rithrbraten.
Salzen und pfeffern. Die Hitze etwas reduzieren, die Mohren mit dem Pfannenwender flach driicken. Die Eiermasse
daribergieflen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. stocken lassen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen hacken. Den Gouda reiben.

3. Den geriebenen Gouda liber die Eiermasse streuen, das Omelett weitere 3-4 Min. stocken lassen, bis die Eiermasse fest
und der Gouda geschmolzen ist. Mit der Petersilie bestreut servieren.
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