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Japanische Gemuiseomeletten

1Ei Yz Liter Wasser 250g Mehl 2 EL Sojasauce 2EL Erdnussol Y2
kieiner Chinakohl 1 Bund Friihlingszwiebeln 80g Sojasprossen ' 2
EL Mayonnaise, light 3 EL Magerguark 1 EL Tomatenketchup

1 TL Sojasauce

1 Das Ei mit dem Wasser zusammen verguirlen, das Mehl hinein-
sieben und die Sojasauce beifugen. Mit dem Schneebesen rasch
zu einem dickfliissigen Teig verarbeiten.

2 Den Chinakohl in Streifen schneiden und die Fruhlingszwiebeln

grob hacken. Zusammen mit den Sojasprossen unter Riihren
drei Minuten andiinsten; danach mit dem Teig in der Schiissel
mischen,

1 EL Erdnussdl in der Bratpfanne erhitzen und den Omelettenteig
im kleinen Portionen goldbraun braten.

Fir die Sauce die Mayonnaise, den Magerquark, das Tomaten-
ketchup und die Sojasauce gut vermischen.




