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Die Speise der 1.000 Moglichkeiten
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Zutaten Reichtfir 1 kleine Portion

2 Eier 1TL Butter Krautersalz Pfeffer

Zubereitung

1. Eier in eine Tasse schlagen und mit einer Gabel leicht verschlagen. Butter in
einer Pfanne (ideal sind beschichtete Pfannen) zerlassen und die Eiermasse
dazugeben.

2. Nun die Masse bei maBiger Hitze stocken lassen, dabei die Masse immer
vom Rand her in die Mitte schieben, bis die Masse gestockt ist. Nicht zu viel
riihren - die Masse soll flockig bleiben.

3. Auf einen vorgewdrmten Teller geben, mit Krautersalz und frisch ge-
mahlenem Pfeffer bestreuen und nach personlichem Gusto und
eigenen Vorlieben mit frischen Krdutern etc. verfeinern.

Tipps fiir die perfekte Eierspeise

- Die Eierspeise wird durch die Beigabe von 1 EL Obers,
Milch oder Mineralwasser cremiger bzw. lockerer.

« Toll schmeckt Eierspeise auf gerosteten bzw. getoasteten
Bauernbrotscheiben oder halbierten Vollkornweckerin.
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Sclmantbor(- Elarspeise

Ca. 1 EL fein geschnittene Zwiebel, 1 EL Speck- oder
Schinkenwiirferl und 1 kleinen wiirfelig geschnittenen
Erdapfel (gekocht) in Butter leicht anschwitzen. Dann

die verschlagenen Eier dazugeben und die Masse stocken
lassen. Kurz bevor die Masse ganz durchgebraten ist, mit

1 EL geriebenem Kase bestreuen. Mit Schnittlauch bestreuen.

Knusper-Eiorspeise

1-2 EL Buchweizenkdrner in einer Pfanne trocken anrgsten. Die fer-
tige Eierspeise mit den gerdsteten Buchweizenkdrnern und frischen
Krdutern (z. B. Kresse) bestreuen. Auch gerdstete Getreideflocken oder
Getreideschrot schmecken kostlich.

Bunke Gemiige~Eierspeise

1 kleine Handvoll Gemdise der Saison (Karotten, Stangensellerie, Kraut
etc.) in kleine Stiicke bzw. Streifen schneiden. In Butter knackig an-
schwitzen. Die verschlagenen Eier dazugeben und wie im Grundrezept
beschrieben fertigstellen. Mit frischen Krautern der Saison bestreuen.

QPLL@J@ im Bavernbrot / Toast

In einer Scheibe Bauernbrot oder Toastbrot mit einem Ausstecher

(Herz, Kreis etc.) in der Mitte eine Form ausstechen. Etwas Butter bei
mittlerer Hitze in einer Pfanne zerlassen und die Brot- bzw. Toastscheibe
hineinlegen. Ein Ei in die Offnung schlagen und 2-3 Minuten braten.
Wer das Ei gerne fest mag, kann das Brot nochmals wenden und auf der
zweiten Seite knusprig braten. Vor dem Servieren mit Krautersalz, frisch
gemahlenem Pfeffer und evtl. Kresse verfeinern.
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1 Handvoll Krauter nach persénlichem
Geschmack (z. B. Barlauch, Giersch,

<05 Petersilie etc.) fein hacken. Die Halfte
ere \0 N . ‘ -
Welte™ | ynte! der Kréduter gleich zur Eimasse bei
i'\ndes:w‘\sseﬂ-a‘ geben, die Eierspeise dann wie im
ess® und oo aat Grundrezept beschrieben zu-
ndsc\\a“‘\e bereiten. Die fertige Eierspeise mit
L _— den restlichen Kréutern bestreuen.

YNozzarella-Vrradeiger- Elerspeise

1 bis 2 kleine Fleischparadeiser (ersatzweise getrocknete
Paradeiser) in Wiirfel schneiden und in Butter anschwitzen.
Eimasse beigeben und etwas stocken lassen. 1 EL wiirfelig
geschnittenen Mozzarella unterriihren, fertigbraten und vor
dem Servieren mit gehacktem Basilikum bestreuen.

Wirbigtoorn— &'nga/%
Die fertige Eierspeise mit etwas Kerndl betraufeln und mit
1 bis 2 EL gerosteten Kiirbiskernen bestreuen.

Variation: Miihlviertler Lein-Eierspeise

Eimasse mit 1-2 EL geschrotetem Leinsamen verriihren und
wie gewohnt zubereiten. Vor dem Servieren mit etwas Leindl
betrdufeln und mit frischen Krautern der Saison bestreuen.




— Vnlatsclhinden

Perfekte Hiillen und kostliche Fiillungen!
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Zutaten  Reichtfiir 6-8 Palatschinken je nach GroBe Tipps fir perfekte Palatschinken %‘\ ; . age Vanillepudding-
- Al . Pizza-Fiille subs
% F/c,e“‘“se' ‘_.\.‘“\dee“ Walnuss
o _ @ , e
- Anstelle von ,normalem” Mehl kann auch g Obsd\'\nki‘ge‘mmie“ o "g°,zza'i'.!a‘l’("”ge" ! aden w‘e\““\\\ie Vanillepudding zubereiten -
s 3 \ aradeiserstucke, nucola, X:\ ! U A q S
2 fein gemahlenes Vollkornmehl (Buchweizen, 2 F’\““"&Z’-\feva‘a‘ﬂ“ Schinken oder Salami und ng?oste‘ aw\e‘t::m, Creseswn e'ijv:?s fertlgem
. . . o % a o A ni Ing un
Dinkel, Kamut, Einkorn, Roggen, Weizen etc.) g et 9;?\“2‘\ " mediterrane Krauter. ON\E‘\\\e.ng‘E\S' gefést:t’;:'], o sl
» [ verwendet werden. Vollkornmehle brauchen 8 e Walniissen fillen.
N— q o 5 >
meist etwas mehr Fliissigkeit, deshalb noch 3
etwas Milch oder Mineralwasser beigeben, ¢
falls die Masse zu dick ist. g
250 ml Milch 125 g Mehl Prise Salz + Wer seinen Teig sehr,mollig” mag, g C\'\E To fen-Mohn-
kann 2-3 EL Obers beigeben. Voila - = bs“\.\ N 3 Ca. 100 g Topfen mit
ot e i e G ind 3 \( “GE : 2-3 EL geriebenem Mohn
ertig ist ein Crépeteig. Crépes sin g “\_\_\) : verriihren — mit Zucker
die feinen franzdsischen Schwestern < 3 . § oder Honig nach Geschmack
unserer Palatschinken. g g stiien und die Crépes
= — 3 a5 sCNMETT dtinn damit
- Beim Teig kann man es auch bunt s ’ bestreichen.
. treiben: Milch durch einen Teil Rote e T
2 Eier Butterschmalz /

Ol zum Backen

Zubereitung

1. Mehl mit Milch glattriihren. Dann Eier und eine Prise Salz beigeben und
unterriihren. Die Masse ca. 10 Minuten rasten lassen.

Riiben- oder Karottensaft ersetzen — das
ergibt rosa bzw. orange Palatschinken. Wer
es griin liebt, puriert in der Milch 1 Handvoll
Krauter (z. B. Giersch, Vogelmiere, Spinat oder
Petersilie), fertig ist der griine Palatschinkenteig.

« Palatschinken eignen sich perfekt als Wrap-
Hille. Das Innenleben einfach nach

Frischkase-
Gemiise

Krauterfrischkase,
Gurkenstiicke, Blattsalate,
Jungzwiebel, Sprossen,
Radieschen etc.
&Krauter.

Schoko-Nuss-
Kardamom

Einfach mit geriebenem
Schokolade und Nissen

und etwas gemahlenem
Kardamom bestreuen.

Karamell-Obst

1 EL Zucker in einer Pfanne
schmelzen — Obststiicke
oder Beeren kurz mitrosten —
mit etwas Fruchtsaft ab-
16schen - einkochen — mit
Butterstiicken und
Zimt verfeinern.

2. Eine beschichtete Pfanne diinn mit Butterschmalz oder Ol auspinseln.
Eine Teigportion in die Pfanne geben. Wenn die Masse durchgebacken ist,
wenden und auf der anderen Seite auch goldbraun backen.

CARLETTO PHOTOGRAPHY, BILD EIERKARTON

personlichem Gusto gestalten. Einrollen
und geniefen!
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— Eior-Kiirbistern-Aufstrich —— Eier—Kraunter-Oressing —— Ei~Kennzeichnung,
mit Corryy

: Zutaten

Zutaten 2 gekOChte Eier Kriutersalz & Pfeffer ...................................... Haltungsform
4-5 gekochte Eier 1 EL Creme fraiche oder Sauerrahm 4 EL Apfelessig 1 EL gehackte Krauter 0 Bio
ca.60 g Essiggurken 1 EL gehackte Kiirbiskerne § TKL Senf der Saison (Schnittlauch, § 1 Freilandhaltung
150 gTopfen oder  Kréutersalz & Pfeffer %L Honig Zitronenmelisse, Wild- 2 Bodenhaltung
Frischkase ca. 1TL Currypulver : 8EL Ol (Raps,..)  kréuteretc) '
Zubereitung Zubereitung

] j ) —_— 8 geoccascoancasasossoceaceosoco U Herkunftsland
1. Eier schdlen und fein hacken. : 1. Eier ganz fein hacken, mit der Kiichenreibe reiben s AT fiir Osterreich
2. Gurkerl ebenfalls fein hacken oder raspeln. oder mit einer Gabel fein zerdriicken. L
3. Mit den restlichen Zutaten verriihren und pikant 2. Essig, Senf, Honig und Ol gut verriihren.

abschmecken. 3. Eier und Krauter einriihren und mit Salz und frisch
: gemahlenem Pfeffer pikant abschmecken. B LFBIS-Nummer
' landwirtschaftliche

0 AT 1234567 Betriebsnummer

Zu viele Eier gekocht - was tun?

: § MHD 05.06.2025
Damit’s nach mehr schmeckt Tipps fiir die weitere Verwendung 8 :
» Vor dem Servieren evtl. mit einigen » Ein herrliches Dressing fiir Wildkrautersalate, g
Tropfen Kernol betraufeln und Blattsalate oder Spargel. Aber auch fiir Gemiise-, §
frischen Krdautern bestreuen. Getreide- oder Brotsalate. Einen Frischekick &
. Die Masse mit Schinkenwiirfeln und erhdlt die Marinade durch die Beigabe von ge- = : .
i verfei E riebener Zitronenschale und etwas Zitronensaft. g Achte beim Einkauf auf heimische Lebensmittel: oo Haltbarkeit
gehackten Pfefferoni verfeinern. : . Mindesthaltbarkeitsdatum
- LS Vo> (gesetzlich nicht verpflichtend)
2 e
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Eier ans Osterreichy

Zu 90%

Versorgt sich ﬁsterreich
selbst mit Ejern

24% o |

der Eier weltweit w‘erden
in China produziert
neer Steiermark R
leben die meisten Legehennen o ch lebt im
Freiland

Kafighaltung ist in Osterreich

verboten. Trotzdem werden in Form )

von Fertiggerichten viele Kafigeier : Hartgekochte Eier sind schwerer
in Osterreich verzehrt. ¢ verdaulich als weichgekochte Eier.

In Osterreich werden alle Hennen

gentechnikfrei

gefiittert

___________________ 248 Eier/sanr

essen wir im Schnitt

300 Eier /Jahr

legt €ine Henne

Seine wertvollen Inhaltsstoffe
machen das Ei zu einem der nahr-
stoffreichsten Lebensmittel.
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