
 

 

    

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

Mangold-Omelette 
(Für c a .  4  P e r s o n e n ) 

Das brauchen Sie:   
  

           Für das Omelette: 

• 600 g  Mangold (Art.Nr. 721) 

• 1 Zwiebel (Art.Nr. 400) 

• 2 Knoblauchzehen (Art.Nr. 410) 

• 1 Bund Petersilie (Art.Nr. 451) 

• 5 EL Olivenöl (Art.Nr. 8534) 

• 8 Eier (Art.Nr. 1991) 

• 100 g Emmentaler (Art.Nr. 2383) 

• 1 EL Crème Fraîche (Art.Nr. 2273) 

• Etw. Salz und Pfeffer 

 

Für die Bratkartoffeln: 

• 600 g Kartoffeln vfk (Art.Nr. 501) 

• Etw. Salz und Pfeffer 

 

Für den Kräuterdip: 

• 125 g Joghurt 1,8% (Art.Nr. 2274) 

• 125 g Magerquark (Art.Nr. 2013) 

• 100 ml Milch (Art.Nr. 2001) 

• 1 EL Zitronensaft (Art.Nr. 1760) 

• ½ Bd. Schnittlauch (Art.Nr. 452) 

• Etw. Salz und Pfeffer 

 

 

 

 

 

 

Bei Rückfragen sind wir für Sie erreichbar: 

Tel. (0 72 23) 8 06 22 30 

E-Mail: info@deckersbiohof.de 

www.deckersbiohof.de 

 

Und so geht‘s: 
 
Die Kartoffeln etwa 20 Minuten in kochendem 
Wasser vorgaren. Danach abkühlen lassen und 
pellen. In etwa einen halben Zentimeter breite 
Streifen schneiden und in einer Pfanne mit etwas 
Öl bei mittlerer Hitze anbraten lassen bis sie eine 
goldbraune Kruste angesetzt haben. Dabei nach 
jeweils 5 Minuten wenden. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 
Für den Dip Joghurt und Quark verrühren, Milch 
und Zitrone dazugeben, mit Salz, Pfeffer würzen 
und den kleingeschnittenen Schnittlauch 
dazugeben. 
Den gewaschenen Mangold klein hacken. 
Zwiebel, den Knoblauch und Petersilie ebenfalls 
fein hacken. 
In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Zwiebel und 
Knoblauch anrösten, anschließend die 
Mangoldblätter und Petersilie dazugeben und 
etwa 4 Minuten mitbraten. Danach das gebratene 
Gemüse aus der Pfanne nehmen und mit Salz und 
Pfeffer würzen. Die Eier verquirlen und mit 
Crème Fraîche, Käse und Mangold gut verrühren. 
Restliches Öl in einer Pfanne erhitze und die 
Mangoldmasse langsam bei mittlerer Hitze 
einrühren und 3 bis 4 Minuten braten bis das Ei 
zu stocken beginnt. Anschließend die Masse 
gleich streichen und bei schwacher Hitze 6 bis 7 
Minuten garen. 
Das Omelette in der Pfanne einmal wenden und 
weitere 6 bis 8 Minuten garen lassen bis die 
Masse fest ist. Danach auf einem Teller mit 
Bratkartoffeln und Dip servieren. 
 
Wir wünschen Ihnen gutes Gelingen! 
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https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Mangold
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Zwiebel%20normal
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Knoblauch
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kr%C3%A4uter%20%26%20Sprossen/Petersilie%20glatt
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/%C3%96le/Oliven%C3%B6l%20mild%20nativ%20extra,%200,5%20l%20-%20Rapunzel
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Eier/Eier%2010er%20Bruderhaltung%20-%20Ibach-Bio
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Emmentaler%20gerieben,%20100g%20-%20%C3%96MA
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Creme%20Fraiche%20im%20Glas,%20250g%20-%20Schrozberger
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kartoffeln%20%26%20Zwiebeln/Kartoffel%20lose%20vfk
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Joghurt/Fettarmer%20Joghurt%20mild%201,8%25,%20500%20g%20-%20bioladen*
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Quark%20%26%20Kefir/Bio-Quark%20mager%200,2%25,%20250g%20-%20Berchtesgadener%20Land
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Milch,%20Sahne%20%26%20Rahm/Frische%20Vollmilch%203,8%25,%201l%20-%20Schrozberger
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Obst/Zitronen
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kr%C3%A4uter%20%26%20Sprossen/Schnittlauch
mailto:info@deckersbiohof.de
http://www.deckersbiohof.de/

