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Fit für den Winter!  
Euer 14-Tage-Programm mit Johanna Fellner 

Gemüseomelett 
 
Zutaten (1 Person): 
• 2 Eier 
• 1 EL Milch 
• ½ TL Butter 
• 1 Handvoll Gemüse (Tomate, Paprika, Zwiebel oder 
50 Gramm Champignons) 
• etwas Salz und Pfeffer 
 

Zubereitung: 
• Die Eier aufschlagen und mit der Milch leicht 

verquirlen. 
• Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 
• Das Gemüse mit etwas Wasser in der Butter 
andünsten. 
• Das Gemüse in der Pfanne etwas beiseiteschieben 
und die Eimischung hineingeben. Die Pfanne leicht 
schwenken, sodass das Ei eine ovale, 
pfannenkuchenähnliche Form bekommt. Wenn das 
Ei anfängt zu gerinnen, das Gemüse draufgeben 
und mit einbacken lassen. Die Pfanne leicht 
bewegen, sodass das Ei nicht festklebt. 
• Die Unterseite sollte goldgelb angebraten sein, die 
Oberfläche leicht glänzend. 
• Mit Salz und Pfeffer würzen. 
 
 
 

Tipp 
 
Falls du das Gefühl hast, vom 
Omelett allein nicht satt zu 
werden, iss noch eine 
Scheibe Vollkornbrot dazu. 

 


