
Spiegeleier mit Kapern und Sardellen

Typ: Vorspeise Quelle:

184

Rezept: Für 4 Portionen (als Vorspeise)

Die Sardellenfilets abspülen, 4 Filets fein hacken. Petersilienblätter, 5 Salbeiblätter, 
2 Knoblauchzehen und 1 EI Kapern ebenfalls fein hacken. 2 EI Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen. Gehackte Sardellen, Kräuter und Knoblauch dazugeben und 2 
Minuten bei milder Hitze andünsten. Mit Zitronensaft und Essig ablöschen und 
etwas einkochen lassen.
2. Den Stielansatz der Tomaten keilförmig herausschneiden. Tomaten in sehr 
dünne Scheiben schneiden und flach ausgebreitet auf 4 Teller verteilen. Restliches 
Öl in einer Pfanne erhitzen, restliche Salbeiblätter und restliche Knoblauchzehen 
darin 1 Minute rösten. Salbei und Knoblauch mit einer Schaumkelle herausheben 
und auf Küchenpapier abtropfen lassen. In dem 01 die Spiegeleier braten. Die 
Spiegeleier auf die Teller mit den Tomatenscheiben geben. Die Essig-Sardellen-
Sauce kurz erhitzen und über die Eier gießen. Gebratene Knoblauchzehen, 
Salbeiblätter, restliche Kapern und Sardellen auf die 4 Eier verteilen. Tomaten mit 
Schnittlauch bestreuen und mit Pfeffer würzen.
Dazu paßt italienisches Brot und ein kräftiger Landwein.
Zubereitungszeit: 25 N%utenMinuten Pro Portion 14 g E, 19 g F, 13 g KH = 283 
kcal (1190 kJ)

Zutaten: 12 Sardellenfilets (in Öl) 
3-4 Stiele glatte Petersilie 
15-18 Salbeiblätter 
6 Knoblauchzehen (gepellt) 
2 El kleine Kapern (abgespült) 
4 El Olivenöl 1 El Zitronensaft 
1 EI Rotweinessig 
2 große Fleischtomaten (ca. 800 g) 
4 Eier (KI L) 
1 Bund Schnittlauch (in Röllchen) 
schwarzer Pfeffer

Bemerkungen:

***
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