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Einfaches Omelett 
mit Paprika und Frühlingszwiebeln



	

tegut…
Kochwerkstatt

Viele weitere  
tegut... Rezepte 
finden Sie hier.

tegut… Kundenbetreuung 

0800 / 000 22 33  
Mo. – Fr. 8 – 18 Uhr 
(kostenfrei aus dem deutschen  
Fest- und Mobilfunknetz)

Gestaltung: tegut... gute Lebensmittel · tegut.com  

Fotografie: Sabrina Sue Daniels · sabrinasue – in love with food · sabrinasue.de 

Texte + Rezepte: Ines Teitge-Blaha · Foodjournalistin und Ökotrophologin 

SCHON PROBIERT?

Eine gute Wahl: tegut...  Bio-Eier      
Die Partnerbetriebe für die Eier 
unserer Marke tegut… Bio 
wirtschaften nach Richtlinien der 
führenden Bio-Anbauverbände 
Naturland oder Bioland. So 
stehen den Tieren geräumige 
Ställe und weitläufige Außen- 
bereiche zur Verfügung und sie 
bekommen hochwertiges 
Biofutter. Auch die männlichen 
Küken werden ausgebrütet und 
großgezogen. Mehr unter  
tegut.com/herkunftscheck
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ZUTATEN für ca. 2 Portionen

• Basic-Küche

• würzig
1	 Kräuter waschen, putzen, trocknen, Hälfte fein hacken, Rest klein  
	 zupfen. 
2	 Paprika und Frühlingszwiebeln waschen, putzen, trocknen, fein  
	 schneiden. Beides zusammen in 1 El Öl ca. 5 Min. dünsten, heraus- 
	 nehmen.
3	 Eier mit 2 El Wasser aufschlagen, gehackte Kräuter unterheben. Nach- 
	 einander zwei Omeletts backen – dafür je ½ El Öl in der Pfanne erhitzen, 
	 Hälfte der Eimasse ca. 5 Min. darin stocken lassen, dann herausnehmen. 
	 Omeletts jeweils auf einer Seite mit gedünstetem Gemüse und übrigen 
	 gezupften Kräutern (je ¼) belegen, mit Salz, Pfeffer würzen, zusammen-	
	 klappen und genießen.

	 Schmeckt gut dazu: knackiger Salat mit frischen Kräutern

	 	 �Z U B E R E I T U N G S Z E I T  ca. 25 Min. 
G A R Z E I T E N  ca. 15 Min.

TIPPS AUS DER tegut... KOCHWERKSTATT

Füllung variieren?

Frühlingsleicht und lecker zeigen sich die Omeletts auch mit einer Füllung 

aus 200 g Kräuterquark und einer butterzarten, in Scheiben geschnittenen 

Avocado.

Omeletts superluftig – so geht’s 

Eier trennen. Eiweiß mit 2 El Wasser und 1 Prise Salz halbsteif schlagen, 

dann Eigelb und gehackte Kräuter unterziehen und die Schaumomeletts 

wie im Rezept beschrieben backen.
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Einfaches Omelett 
mit Paprika und Frühlingszwiebeln

	 20 g 	 frische Kräuter (z. B. Basilikum, 
		  Schnittlauch) 
	 150 g 	 Paprika (rot, gelb) 
	 2 	 Frühlingszwiebeln 
	 2 El 	 Öl 

	 4 	 Eier (M) 
		  Salz 
		  Pfeffer (aus der Mühle)

		  Außerdem:  
		  1 Pfanne (Ø ca. 20 cm)


