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KARTOFFELOMELETT

rün c prnsonru

OSPANISCHES

hr,

I 7r kg Kortolteln ' I gtoBe Zvtriebel
.200 ml Wqsser r 7 E[ Kichererbsen-

mehl . Olivenöl . I Hondvoll Pelercilie,
gehocH. 2 E[ Rohzucker ' §olz
. Plefler

AuBerdem:

Iorlillopfonne (mitllere Höhe, beschich-
lel) r großer leller mil einem gräßeren

Durchmesser qls die Plonne

l . Als erstcs clie Zq iebel schälen und
klein schneiclcn. In einer Plannc 2 lll,
Olivenr)l crhitzcn Lrnd die Zwielrcl darin

langsanr bci nicclriger -l'emperatur glasig

dünsten. I)anach dic'I'crnperatur kurz
crhöhen. Zuckerr clazugelrcn und kara-

nrellisieren lasscn. Herdplatte ausma-

chcn uncl Zu rcbcln beiseitestellcn.

-

2. I)cn r )ll'n lul 220 'C LirnlLrft xrrlrcizen. Die Kartolflln schälen,

naschcn Lrncl in leine Scheihen sclurciclen. Sie rnüsscn nicht alle
glciclrnritiig rlick scin. altcr sic solltcn eher dünn sein, rvie Chips.

I)rc Schcilrcn eul tin mit l3ackpapicr ausgelegt.es lllcch legen, srlzen

Lrnrl nrii ttu us Olir en(il bctniuftln. Inr Ofen ungelähr 25 Min. rösten,

brs ciic ll:inricr cltr Scheiben clunkcl uncl knusprig werden.

3. Kichcrclbse nniehl und Wassel nrit cinern §chneebesen in eincr
\r ltiisst l rr'rrillrlt'n. Nilnolli.ln. Zrvit'lrr'ln und gchackfc Pctersilir da-

zugcbcn. Allcs glcichnrä13ig misclrcn.

4. Lr clcr''li»tilllpf)nne 1 EL Olivcni)l edtitzen. Die lfurtoffelmi-
schLmg hincingrben und gleichnuilSig veneilen. llei niedrigcr Tem-

perxtllr (x. l{) }lin. geren. Zn'ischendurch mit einent l)fannen-

u'enrlcl untcr clie Kartoffelnischung sclreuen. Sie sollte leicht ge-

hlliunl se in unrl eine f-eine Krustc bilclen.

5. Nun nruss clas (irrnze gewenclet r,"'enlen. Ilierhir clen'tcllcr rui
die Pfrrnnc uncl eine Hancl auf den 'l'ellel legen, nrit cler:rncleren

die Pfunnc ttsthalten uncl alles rrit ciner schnellen al-tel nicht zu

hustigcn Ilor cgung uurdrehen. I)it 'lirrtilla liegt nun auf dem Teller'.

I)ic I)ilnnc ri ieclcr anl die Hcrclphttc stcllen und das Onlelett tnit

IIili'e cles l'lirnnenrvcnders in clic I'l)nne gleiten lassen, sodass die
Form niclrt vclkrrcn geht. \(eitcrc 10 N{in. llei niedrigcr Tcntlx'r'atur
grtt'n l:trsr'n.

6. l)as I rruclrchen der Tortilla cin paar Male rn''ieclerholen, so

bekrxnrnt sic cine gleichrnäf3ige. mncle Form. Die Oluflrichen
sollten einc schöne goldbraune lrarlrc bekomme'n. Man kann mit
einem Nlcsscr naclisehen, ob clie lttrrtilla imen gar ist.

7. Nrr, lr dt'rtr ( iltrcn ctwas rulr(n trnrl uhkühlen lasscn.

Bc-i Zirnnrcrtemperatur serviercn.

Zeit co, 25 Min.
Pro Porlion: co. 388 kcol.
15 g EW,7 g F,65 g KH -,2
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Vegetorisch Fit 2I
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