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GRUNDREZEPT

Das perfekte Spiegelei

Ob »sunny side up« oder beiseitig gegart — was wiren ein »Strammer Max« oder briti-
sches Friihstiick ohne sie? Gute Griinde, mal wieder ein Ei in die Pfanne zu schlagen!

2 EL Butter
4 Eier
Salz
Pfeffer

Fir 4 Personen | @ 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 120 kcal, 7 g EW, 10 g F, 0 g KH

1 Eine grof3e beschichtete Pfanne erhitzen, die
Butter darin bei mittlerer Hitze zerlassen. Wenn die
Butter leicht zu schaumen beginnt (Bild 1), die Tem-
peratur herunterschalten. Die Eier nach und nach
einzeln in ein Schélchen aufschlagen und vorsichtig
in die Pfanne gleiten lassen (Bild 2).

2 Die Eier so lange garen, bis das Eiweif3 gestockt
und das Eigelb noch flussig ist. Wer auch das Eigelb
gestockt haben mdchte, legt 30-60 Sek. einen De-
ckel auf die Pfanne, bis das Eigelb gegart ist. Zum
Servieren die Eier salzen und pfeffern (Bild 3).

TIPP

Wer 6 oder 8 Spiegeleier gleichzeitig servieren machte,
schlagt die Eier zuerst in eine grofe Schiissel auf und
ldsst sie dann gleichzeitig in die Pfanne gleiten.

VARIANTEN

Gewiirz-Spiegeleier: Die Butter bei kleiner Hitze zerlas-
sen, pro Ei 1 Prise Currypulver, Baharat (orientalische
Gewiirzmischung) oder Grillgewiirz zugeben und kurz
anschwitzen, die Eier zugeben und wie im Rezept ab
Step 2 beschrieben braten.

Spiegeleier mit Speck: Pro Ei 1—2 Streifen durchwachse-
nen Speck oder Friihstiickspeck (Bacon) in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze von jeder Seite in ca. 3 Min.
kross braten. Speck herausnehmen und auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. AnschlieSend oder gleichzeitig in
einer separaten Pfanne die Eier wie im Rezept ab Step 2
beschrieben braten und mit dem Speck anrichten.



Pfannkuchen

GRUNDREZEPT

Keine Kindheitserinnerungen ohne Pfannkuchen - wir alle lieben sie: mit Zimtzucker,
Marmelade oder Apfelmus und herzhaft mit Kdse, Schinken oder Salami!

I
"
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250 g Mehl | 1 Msp. Backpulver

1, TL Salz | 4 Eier

650 ml Milch

2 EL Rapsol (ersatzweise Butter oder
Butterschmalz)

Fir 4 Personen
20 Min. Zubereitung | 30 Min. Ruhen
Pro Portion ca. 440 kcal, 19 gEW, 17 g F, 53 g KH

1 Mehl, Backpulver und Salz mischen. Eier mit Milch
verrithren. Mehlmischung zusieben und verrithren
(Bild 1). Teig zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.

2 Ofen auf 80° vorheizen. Teig einmal durchriih-
ren. Aus dem Teig ca. 8 Pfannkuchen backen. Dafiir
eine beschichtete Pfanne jeweils mit wenig Ol
einpinseln und erhitzen. Je 1 Kelle Teig (ca. 50 ml)
zugeben (Bild 2), durch Schwenken der Pfanne
gleichmagig verteilen und bei mittlerer Hitze in

60—70 Sek. goldbraun backen. Den Pfannkuchen
wenden und 30—40 Sek. backen. Die fertigen
Pfannkuchen auf einem Teller im Backofen warm
halten, bis alle fertig sind (Bild 3).

TEIG-VARIANTEN

Sduerlich frisch schmecken Pfannkuchen mit Butter-
milch anstelle von Milch, deftiger mit Bier. Pikant wird’s
zum Beispiel mit 1 TL Curry- und Chilipulver.

Fiir siifse Pfannkuchen 2 EL Zucker und %2 TL gemahlenes
Vanillepulver oder das Mark von 1 Vanilleschote unter
den Teig riihren. Nach Belieben abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone oder Bio-Orange untermischen.

VARIANTE — APFELPFANNKUCHEN

2 groRe Apfel schilen, vom Kerngehéuse befreien und in
Scheiben schneiden. 3 Apfelscheiben pro Pfannkuchen
in Butterschmalz von beiden Seiten braten, bis sie

fast weich sind. SiiBen Teig dariibergiefen und wie im
Rezept beschrieben backen. Mit Puderzucker bestreuen.



Vorspeisen & Snacks

Schon zum Auftakt zeigen sich die Eier in Hochstform, beweisen ihre
Vielseitigkeit: hier als geschdaumtes S6f3chen, da hiibsch marmoriert
und exotisch gewiirzt. Mal sanft geriihrt und raffiniert kombiniert,
schonend gegart oder pikant gefillt. Mit der passenden Beilage wird
schnell ein leckeres Hauptgericht daraus.




Gremolata-Ei in Tomate

8 grof3e Tomaten (a ca. 200 g)

10-12 Stiele Basilikum | 6—8 Zweige Thymian
4 Stiele Petersilie | 2 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe| 1 Bio-Zitrone

Salz | schwarzer Pfeffer

8 TL Olivendl

8 Eier

50 g frisch geriebener Parmesan

Olivendl fiir die Form

Fiir 4 Personen
45 Min. Zubereitung | 25 Min. Backen
Pro Portion ca. 370 kcal, 21 g EW, 28 g F, 8 g KH

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Die Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden
und anderweitig verwenden. Das Innere der Toma-
ten mit einem Loffel herauskratzen. Die Tomaten
umgekehrt auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

2 Die Krauter waschen und trocken schutteln,
Blatter und Nadeln fein hacken. Knoblauch schalen
und fein hacken. Die Zitrone heift waschen und
abtrocknen, die Schale abreiben. Mit Krautern und
Knoblauch mischen. Gremolata salzen und pfeffern.

3 Eine ofenfeste Form einfetten. Tomaten innen
salzen und pfeffern, je 1 TL Ol und etwas Gremolata
hineingeben. Fir jede Tomate 1 Ei aufschlagen und
hineingleiten lassen. Tomaten in die Form setzen.
Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen. Tomaten mit
Parmesan bestreuen und 10—15 Min. backen.

VARIANTEN

Statt Gremolatafiillung: 1 EL Doppelrahmfrischkdse mit
grob geschrotetem Pfeffer oder 1 TL Tapenade (aus dem
Glas) wiirzen. Oder den Frischkase mit 1 EL fein gewdir-
feltem gekochtem Schinken, 2 gehackten Sardellenfilets
oder 2—3 gehackten Kapern mischen.
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herzhafter Snack

Falsche Haschen

8 Eier (GroRe S) | 1 Bund Schnittlauch | 250 g
Rinderhackfleisch | 250 g gemischtes Hack-
fleisch | 1 Eigelb (GroRe M) | 1 EL Dijon-Senf |
2 EL Magerquark | Salz | Pfeffer | Chiliflakes |
2 EL Mehl | 2-3 EL Semmelbrosel | 2 EL Rapsdl

Fiir 4 Personen | (@ 50 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 550 kcal, 42 g EW, 38 g F, 10 g KH

1 Eier wachsweich kochen, abkihlen und pellen
(s.S. 5). Schnittlauch waschen, trocken schitteln
und in Roéllchen schneiden. Mit beiden Sorten
Hackfleisch, Eigelb, Senf und Quark verkneten. Mit
Salz, Pfeffer und Chiliflakes wiirzen. Den Teig in

8 Portionen teilen und etwas flach driicken.

2 Mehl mit etwas Salz mischen. Die Eier darin
walzen, mit Hackfleisch umhtllen und in Semmel-
broseln wenden. Rapsél erhitzen, die Eier darin

10—12 Min. braten. Eier herausnehmen, auf Kiichen-

papier abtropfen lassen, halbieren und servieren.
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schneller Snack

Eier alla Saltimbocca

4 Eier | schwarzer Pfeffer | 4 Scheiben Parma-
schinken | 8 grofie Salbeibldtter | 2 EL Olivendl |
4 kleine Holzspiefie

Fir 4 Personen | @ 25 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 170 kcal, 13 gEW, 13 gF, 1 gKH

1 Die Eier wachsweich kochen, abkiihlen lassen,
pellen (s. S. 5) und langs halbieren. Die Schnittfla-
chen der Eier kréaftig mit Pfeffer wiirzen.

2 Schinken langs halbieren, jeweils einen Schin-
kenstreifen um die Eierhalften wickeln. Die Salbei-
blatter waschen und trocken schiitteln, jeweils mit
einem Holzspiechen am Schinken fixieren.

3 Olin einer Pfanne erhitzen, die Schinkeneier da-
rin bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. rundum knusprig
braten. Herausnehmen und sofort servieren.



raffiniert gewiirzt
Tee-Eier

8 Eier | 30 g frischer Ingwer | 1 Sternanis |

2 TLSalz | Y2 Zimtstange | 1 TL Szechuanpfeffer |
3 EL helle Sojasauce | 4 EL Mirin (japanischer
Reiswein, oder 2 EL Ahornsirup und 2 EL Reis-
essig) | 3 EL schwarze Teeblatter

Fiir 4 Personen | @) 20 Min. Zubereitung
30 Min. Kochen | 3—-4 Std. Abkiihlen
Pro Portion ca. 190 kcal, 14 gEW, 12 g F, 4 g KH

1 Die Eier hart kochen und abkiihlen (s. S. 5). Mit
einem Loffel rundherum anschlagen, sodass Risse
entstehen, die Schalen aber noch am Ei haften.

2 Den Ingwer schalen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Sternanis in Stiickchen brechen.

3 1,5 | Wasser mit Salz, Ingwer, Sternanis, Zimt-
stange, Szechuanpfeffer, Sojasauce, Mirin und Tee-
blattern aufkochen. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 15 Min. kdcheln lassen. Die Eier zugeben und ca.
30 Min. kocheln, dann im Sud erkalten lassen.

Kneipen-Klassiker

Soleier

8 Eier| 70 g Salz | 2 Lorbeerbldtter | 1 TL schwar-
ze Pfefferkorner | 1 TL Kimmelsamen | 1 TL gelbe
Senfkorner | Y2 TL Pimentkdrner | 4 Gewdirz-
nelken | einige Tropfen Essig | einige Tropfen Ol |
schwarzer Pfeffer | mittelscharfer Senf

Fiir 1 Glas (ca. 1,5 1)
20 Min. Zubereitung | 2 Tage Ruhen
Pro Ei ca. 90 kcal, 7 gEW, 7 gF, 0 g KH

1 Eier hart kochen und abkihlen (s. S. 5). Mit
einem Loffel rundherum anschlagen. 11 Wasser
mit Salz und Gewdrzen aufkochen, zugedeckt ca.
5 Min. kochen, dann abkihlen lassen. Eier in das
Glas schichten, mit Sud und Gewdirzen bedecken.
Glas verschlieften und im Kiihlschrank mindestens
2 Tage (maximal 10 Tage) reifen lassen.

2 Eier herausnehmen, pellen, langs halbieren und
die Eigelbe herauslosen. Eiweimulden mit einigen
Tropfen Essig und Ol betraufeln und pfeffern. Eigel-
be in die Mulden setzen und mit Senf bestreichen.
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Jeden Tag ein Ei, und sonntags sogar zwei ... denn was
so vielseitig ist, kommt gern ofter auf den Tisch! Ob geriihrt oder
gebraten, aufgeschlagen oder gebacken: In 50 klassischen und
neuen Rezepten ist das Ei der Star und entpuppt sich als echter
Alleskonner. Es begliickt als knuspriges Spiegelei, schmiegt

sich saucencremig an zartes Gemdse, versteckt sich im luftigen
Soufflé oder Uberrascht krauter-wiirzig in der Tomate. Welches

Ei es auch sein soll: Wir zeigen, wie’s bestimmt gelingt, und
haben flr jeden Fall den richtigen Tipp parat.
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