Riihrei - Varianten
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Holz - sauer /" ™ Yeuer-bitter — — Erde-siiss Wasser - salzig
Zitronensaft Zitronenschale Eier Pfeffer Salz
Bockshornklee Butter Kurkuma
Ingwer

Zubereitung
(pro Person 2 Eier)

Eier

Pfeffer, Salz, Kurkuma, ger.
Ingwer, Zitronenschale, etw.
Zitronensaft, Bockshornklee,
Koriander,...

Butter

Geschlagene Eier
Krauterriihrei

Mit Gemiise

Je nach Belieben

- Gerostete Algen

- Sardinen, Sardellen,
Wildlachs

- Sprossen, gehackte
Krauter

- Nusse, Kerne

- Leinol

- Gommasio

Erndhrungsberatung nach den 5 Elementen

In eine Glasschiissel schlagen und wiirzen:

Alles gut verriihren
In einer Bratpfanne heiss werden lassen

Beigeben und unter wiederholtem riihren
fest werden lassen.

Frische Krauter klein schneiden und zu den
geschlagenen Eiern geben - ,,braten
Gemdse klein schneiden oder raffeln, in der
Pfanne 2-3 Minuten riihrbraten; erst dann die
geschlagenen Eier in der Pfanne zugeben.

Gericht bestreuen oder dazu reichen.
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