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an nehme Milch. Mehl

Ob süss  oder  p ikon t ,  gero l l t  oder  übersch logen,  o ls  Moh lze i t

oder  Desser t  -  Omele t ten  s ind  immer  w ieder  ou fs  Neue

be l ieb t .  D ie  Zubere i tung is t  zwor  e twos ze i tou fwend ig ,  mon

konn s ie  ober  ouch ou f  Vor ro t  mochen und t ie fküh len .
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Fün 8 PTKANIE Omtulttx
NEHME }IAN

Fün 4 süsst 0truuntn
NEHME MAN

200 g Mehl
4 Eier

3 dl M-Drink Milch
1 dl Wosser

'l 
Teelöffel Salz

Telg zuberelten
Für dos Gelingen der Omeletten ist es
wichtig, doss dqs Verhöltnit Mehl zu
Flüssigkeit stimmt und der Teig
mindestens 30 Minuten quellen konn.

l .  Das Mehl  in  e ine Schüssel  s ieben.
Eier, Milch, Wasser und Salz verklop-
fen (beim süssen Teig auch Zucker
und Butter zugeben). Langsam unter
Rühren zum Mehl  g iessen und g lat t -
rühren.  Zugedeckt  30 Minuten bei
Zimmertemperatur  quel len lassen.

Omeletten backen
ln Deutschlond werden sie Pfonn-
kuchen genonnt, in Fronkreich CrOpes,
in Osterreich Polotschinken und in
Itolien Crespelle. Eines hoben sie
gemeinsom: sie müssen möglichst
d ü n n o u sgebacken werden.

2. Omelettenteig nochmals durch-
rühren. Cr€pes-Pfanne oder beschich-
tete Bratpfanne mit wenig Öl auspin-
seln. Stark erhitzen. Etwas Teig hin-
e ingeben und durch Schwenken der
Pfanne g le ichmässig ver te i len.  Sobald
sich die Omelette löst, wenden und
auf der anderen Seite fertig backen.
Während des Backens d ie Hi tze reou-
l i e ren .

SArsoN-KücrE I  0 , /98

100 g Mehl
2 Eier

1 dlM-Drink Milch
1 dl Wosser
1 Prise Salz

1 Teelöffel Zucker
l5 g geschmolzene Butter

::iii

+

{ Q . ; ' ''.lr ,.

i * :  "s -  -

I

25



0/vt€LETrffl

B uc nwr rz E N - OfitE IETTE N
MIT IACHS
zum Verwöhnen

Für 4 Personen

2 Esslöffel Buchweizen (20 g)
I /2 Menge pikonter Omelettenteig

(Rezept Seite 25)
co. | /2 Teelöffel Öl

Füilung:
250 g grüner Louch

300 g F rischlochs-Fllet
Solz, Pfeffer ous der Mühle

I Teelöffel öl
1,5 dl Gemüsebouillon

1/2 Becher Soucen-Holbrohn (90 g)
Soft von 1 l/2 Zitronen

1.  Buchweizen über Nacht  in  Wasser
ein legen.
2. Omelettenteig zubereiten.
3.  Buchweizen abspülen und abtrop-
fen lassen. Unter den Omelettenteio
mischen.
4.  Für  d ie Fül lung den Lauch längs
halb ieren und in 5 cm lange Stücke
schneiden.  Diese längs in  fe inste
Stre i fchen ( lu l ienne) schneiden.  Den
Lachs längs halb ieren und quer in
I cm breite Streifen schneid€n. Mit
Salz und Pfeffer würzen.
5.C16pes-Pfanne oder beschichtete
Bratpfanne mit wenig öl auspinseln
und erhitzen. 4 Omeletten ausbacken
und diese warmstellen.
6. In einer beschichteten. Bratpfanne
das Öl erwärmen. oen iauih andüns-
ten und mit der Bouil lon ablöschen. 5
Minuten köcheln lassen,
7. Die Hitze reduzieren. Den Fisch auf

Tüten sehen besonders oltroltiy
ou.s und körnen mil leder br[rbigen
Füllung gefüllt werdän.
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Wormstel len
Domit die fertigen Omeletten nicht
kqlt werden, bedecken Sie sie mit
Alufolie und geben sie zum Worm-
halten in den 60' heissen Ofen. Auch
den Lochs im nebenstehenden Rezept
können Sre so warmhalten und
gleichzeitig die Teller vorvvrirmen.

" Ooelelten-Voriqnlen
O Ftlr Floclen-Omeletten 50 g
Mehl durch eine Flockenmischung
ersetzen.
O Filr ßöse-Omeletten dem Teia
100 g Reibköse beifügen.
O Filr Schinken- oder Speck-
Omeletten dem Teig 1,50 g Würfeli
oder Streifen beifügen.
O Für Kröuter-Omeletten | /2
Tosse gehockte Kröuter unter den
Teig mischen.
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SprnnromEIETTEN
fa milienf re u nd I i ch, I ecker

Für 4 Personen

Gonze Menge pikonter
Omelettenteig

(Rezept Seite 25)
co. 1 Teelöffel öl

Füllung:
300 g Spinot

I Zwiebel
1 Teelöffelöl

50 g Corlino Schinkenwürfel
2,5 dl Gemüsebouillon

Solz, Pfeffer

Guss:
I Esslöffel Butter
1 Esslöffel Mehl

2,5 dl Spinotflüssigkeit
100 g Gruyäre

l/2 Bund Schnittlouch
I dl Holbrohm

Solz, Pfeffer, Muskot

l. Omelettenteig zubereiten.
:rr l '  2.51,t die Füllung die Spinatblätter in-r i 'grobe-$lreifen schneiden. Die Zwiebel

{ein hacken. In einer Bratpfanne
äas Öl erwärmen. Schinken, Zwiebeln

r ' , ;  und Spinat  andünsten.  Mi t "  der

R eslenverwertung

Omeletten können in Klorsichtfolie
eingepockt gut oufbewohrt werden
Sie sind im Kühlschronk 2-3 Tage,
im Tiefkühler co. 2 Monote holtbar.
Einzelne Omeletten können Sie ver-
wenden für
O Fladlisuppe
O Fried Rice (chinesischer, gebrote-
ner  Reis)
O Nosl- oder Bomi-Coreng (indone-
sisches Reis- oder Nudelgericht)

, raffeln, Schnitt lauch fein schneiden.
,f 4. Eine Gratinform mit etwas öl aus-

1ft pinseln. Cr€pes-Pfanne oder be-
ffischichtete Bratpfanne mit Öl einpin-

,seln und.erhitzen. 8 Omeletten aus-
backen. 

'Mit 'dem 
Cemüse belegen,

aüftollen und in die Gratinform leqen.
S.öän Cuis mit dem.Rahm ve-rfei-
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Süsse 0melel ten
ols Desser l

Süsse Omeletten können Sie mit
Apfel- oder Eirnenmus f üllen und mit
Puderzucker bestöuben. Besonders
schön sieht es out wenn Sie Schoko-
ladesauce für Coupe Donemork (fix-
fertig erhöltlich) im Foden dorüber
fliessen lossen; dozu stechen Sie den
Beutel einfoch mit einer Nodel ein.
Omeletten können Sie ouch mit wor-
tnen Artonosstuckchen, Eononen-
rödchen oder Orongenf ilets f üllen
und mit Cognac flambieren.

t"ti, - it Boüil lon ablöschen und 5 Minuten
. köcheln lassen. Kräftig mit Salz und

Pfeffer' würzen. Abgiessen und den
Sud auffangen. Wenn nötig mit
Was5er auf 2,5 dl ergänzen.

,1 3. Für den Cuss in einem Pfännchen
.', ' 'die Eutter schmelzen. Das Mehl darin
,: kurz dünsten..Vrcm Herd nehmen und
. unter Rühren die 5pinatflüssigkeit

langsam dazugiessen. Wieder auf den
Herd stellen und .15 Minuten köcheln,
dabei ab und zu umrühren. Käse grob
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