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Kräuterspiegelei 

 
Zutaten: 

E 2 EL Walnussöl, E 2 Eier,  

M 4 Stängel Schnittlauch, M 8 – 10 Stängel Kresse (Eigenanbau) oder ¼ Kästchen bei 

gekaufter Kresse, 

W ¼ TL Salz,  

H 12 Dillspitzen, H 12 Petersilienblätter, H ein paar Tropfen Zitronensaft, 

F 1 Prise Kurkuma, F Rucola. 

 

 

 

Vorbereitung: 

 

E  Eier trennen. Die Eigelbe vorsichtig in ein separates Schüsselchen geben, damit die 

Form erhalten bleibt 

M  Schnittlauch und Kresse grob zerkleinern 

F  Rucola grob zerkleinern 

 

 

Zubereitung: 

 

E  Eiweiß in einen Mixbecher geben.  

M  Grob zerkleinerten Schnittlauch und Kresse mit in den Mixbecher geben. 

W  Salz, 

H  Dill, Petersilie und Zitronensaft, sowie 

F  Kurkuma und Rucola dazugeben. Alles kurz miteinander durchmixen.  

 

F  In einer heißen Pfanne 

E  Walnussöl erwärmen.  

Die Eiweiß-Kräuter-Masse in die Pfanne geben. Eigelbe auf die  

Eiweiß-Kräuter-Mischung setzen und alles bei milder Hitze kurz anbraten.  

Anschließend Herd ausschalten, Deckel auflegen und das Kräuterspiegelei 2 – 5 

Minuten stocken lassen. Die Dauer variiert nach gewünschter Konsistenz des Eigelbs. 

 


