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Henbatklassiker, in
vieben Variarnten!
Liebe Leserinnen, liebe Leser!

er Zwiebelkuchen ist der Klassiker aus der

Rubrik der Quiches und Tartes. Dazu ein
leckeres Glas neuer Wein oder Traubensaft —
perfekt ist das kleine kulinarische Herbstglick. In
dieser Ausgabe der,Lust auf Landkiche Edition”
zeigen wir Ihnen Varianten des geliebten Klassi-
kers. Davon gibt es viele, und eine ist kostlicher
als die andere! Neben Zwiebeln und Speck sind
auch andere Fleischsorten oder Fisch ein Gedicht
auf den rustikalen Teigboden. Naturlich haben
wir auch viele vegetarische Rezepte ausgesucht
und als pikantes Schmankerl einige besondere
Leckerbissen mit extra viel oder sehr ausgewahl-
tem Kase. Nicht zu vergessen, unsere fruchtigen
Variationen fUr ganz besondere Gensse.

Wir wiinschen Ihnen viel Spals beim Ausprobieren
und Genielsen der Quiches und Tartes sowie einen
wunderbaren, bunten Herbst!

Ihre Redaktion
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Gedund und lecker.
o einfack geé&t/

Vitamine und Geschmack treffen sich auf den Quiches
und Tartes, die wir auf den folgenden Seiten vorstellen.
Da essen wir gern noch ein zweites Stiick!

Bunte Gemiisequiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

500 g Vollkornmehl
125 g Margarine
1/2TL Jodsalz

300 g Mohren

150 g Pilze (z. B. Maitake, Shiitake
oder Austernpilze)

150 g Brokkoli

80 g Lauchzwiebeln

1 EL frische Thymianblattchen
4-5 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

50 g gehackte Walniisse

100 g Kochcreme (15 %)

3 TL Gemiisebouillonpulver
1TL gehackte Petersilie

4 Eier

80 g Ziegenfrischkase (20 %)
AuBerdem:

1 kg getrocknete Bohnen
zum Blindbacken

6

1. Mehl, gewiirfelte Margarine, 250 m!
kaltes Wasser und Salz zu einem glatten
Teig verkneten. Teig abgedeckt 30 Min. kiihl
stellen. Den Backofen auf 170 °C vorheizen.
2. Mohren schdlen und in Scheiben schnei-
den. Pilze putzen und in Stiicke schneiden.
Brokkoli waschen und in kleine Rischen
teilen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in 1 cm breite Ringe schneiden. Thymian-
bldttchen fein hacken. Knoblauch schalen
und fein hacken.

3. 0l in einer Pfanne erhitzen. Mdhren, Pilze,
Brokkoli und Lauchzwiebeln zufiigen und
1-2 Min. anbraten. Thymianblattchen und
Knoblauch zugeben und ca. 4 Min. braten.
Walniisse, Kochcreme, Gemiisebouillonpulver
und Petersilie zuftigen, durchmischen,
beiseitestellen und abkiihlen lassen.

4, Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache ca. 0,5 cm breit und etwas groRer

als der Durchmesser einer Quicheform

(30 cm @) ausrollen. Quicheform mit dem
Teig auslegen, dabei einen Rand formen.
Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Backpapier auf den Teig legen und mit
getrockneten Bohnen beschweren. Boden
im unteren Drittel des Backofens 20-30 Min.
vorbacken. Herausnehmen und Bohnen und
Backpapier entfernen.

5. Die Fier in einer Schiissel verriihren.

Die Halfte vom Ziegenfrischkdse und das
Gemiise zufiigen und qut durchmischen.
Mit Pfeffer wiirzen. Die Gemiisemischung
auf dem Boden verteilen. Den restlichen
Ziegenfrischkdse dariiber verteilen. Die
Gemiisequiche weitere 20-30 Min. backen,
bis die Eimasse gestockt ist.

Tipps:

4 Anstelle von Brokkoli Spinat oder Griinkoh/
verwenden.

4 Statt Ziegenkdse nach Belieben Feta oder
anderen Kdse verwenden.

Zubereitungszeit:

. 45 Minuten

Nahrwerte pro Stiick:
326keal, 109, 18gF 29 g KH






Tomatentarte
mit Gnocchi

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Weizenmehl (Type 550)
Salz

125 g kalte Butter

1 Packung Gnocchi
(Fertigprodukt)

2 Knoblauchzehen

300 g Créeme fraiche

1 EL Olivenol

11/2 EL Maisstarke

250 g bunte Kirschtomaten
Pfeffer

Basilikum und 1 EL Parmesan
zum Bestreuen

1. Mehlund 1/2TL Salz vermischen.
Butter mit 5 EL kaltem Wasser hinzu-
figen und zu einem Teig verkneten.
Im KiihIschrank ca. 30 Minuten kalt
stellen.

2. Gnocchiin Salzwasser nach
Packungsanleitung zubereiten und gut
abtropfen lassen.
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3. Backofen auf 180 °C vorheizen.
Eine Tarteform (26 cm @) einbuttern
und den Teig ca. 3 mm dick ausrollen.
Die Form damit belegen, dabei den
Teig iber den Rand hochziehen.
Boden mehrmals mit einer Gabel ein-
stechen und im Backofen 10 Minuten
vorbacken. Kurz abkiihlen lassen.

4. Knoblauch schalen und pressen.
(Creme fraiche, Olivendl, Maisstérke und
Knoblauch und etwas Salz glatt riihren.
Masse auf dem Boden verstreichen.

5. Tomaten halbieren. Die Tarte mit
Tomaten und Gnocchi belegen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Tarte im Backofen nochmals bei
180 °C ca. 40 Minuten backen, bis die
Rander goldbraun sind.

7. Vor dem Anschneiden ca. 10 Mi-
nuten abkiihlen lassen. Mit Parmesan
und Basilikum servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
308 keal, 59, 189F, 31gKH

Spargelquiche mit
Greyerzer-Kase

Zutaten fiir 8 Stiicke

2 Bund griiner Spargel

1 Packung Filoteig, Strudelteig
oder Yufkablatter

Butter fiir die Form
80 g geschmolzene Butter

250 g gekochte gesalzene
Kartoffeln

2 Eier

200 g Schmand

150 g Greyerzer-Kase
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Yom Spargel harte
Enden abschneiden und in Salzwasser 2 Min. blan-
chieren. In Eiswasser abschrecken und qut abtropfen
lassen.

2. Rechteckige Quicheform (35 x 13 cm) einfetten
und mit einer Lage Filoteig auslegen. Der Rand sollte
ca. 2 cm Uiberstehen. Mit etwas geschmolzener
Butter gleichmdRig einpinseln und die nachste Lage
Teig auflegen und mit Butter einpinseln. So lange
weiter verfahren, bis mindestens 5 Schichten tiber-
einandergelegt sind. Uberstehende Teigrander nach
innen einschlagen und mit geschmolzener Butter
bestreichen. Mit einem feuchten Tuch bedecken und
beiseitestellen.

3. Kartoffeln, Eier und Schmand mit einem Mixstab
grob vermixen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Kase reiben und unterheben. Die
Masse in die vorbereitete Form fiillen.

4, Spargelstangen entsprechend der Quicheform
kiirzen und quer in die Form legen. Mit restlicher
geschmolzener Butter bestreichen. Quicheform auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen
und 25-30 Min. goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Stiick:
320 keal, 11k, 23gF 15gKH
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Der krdftige Greyerzer rumae
die Tarte geschmackooll ab!

Foto: Original Kaiser Backformen
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Barlauch-
Tomaten-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:
1/8 Wiirfel frische zerbroselte Hefe
1 Msp. Honig

150 g gesiebtes Dinkel-
oder Weizenmehl

75 g in Stiicke geschnittenes
Butterschmalz

1 Eigelb, 1 Msp. Salz

Fiir den Belag:

2 Zwiebeln

1 Handvoll Barlauchblatter

3 gestrichene EL Butterschmalz
4-5 reife Tomaten

4 diinne Scheiben Emmentaler
125 g Sahne, 2 Eier

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL frisch geriebener Parmesan

1. Fiir den Teig: Hefe, 1 EL Wasser und Honig verriihren.
Mit den restlichen Teigzutaten in einer Schiissel

rasch verkneten. Teig diinn und etwas grofer als die
Quicheform (26 cm @) ausrollen. Form damit auslegen
und einen Rand hochziehen. Teig in der Form ca. 15 Min.
kalt stellen. Ofen auf 175 °C (Umluft; 150 °C; Gas:

Stufe 2) vorheizen und den Boden ca. 5 Min. vorbacken.
2. fiir den Belag: 7wiebeln schdlen und wiirfeln. Bar-
lauch waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen
schneiden. Beides im Butterschmalz glasig anschwitzen.
Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

3. Auf den Quicheboden zuerst die Kasescheiben,

dann die heisen Barlauchzwiebeln und zum Schluss

die Tomaten legen. Sahne mit Fiern, Salz und Pfeffer
verquirlen und tiber die Tomaten gieBen. Mit Parmesan
bestreuen und im Ofen ca. 25 Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
343 keal, 99E,27gF, 17 g KH
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Zucchini-Krauter-Galette

Zutaten fiir 8 Stiicke

Fiir den Teig:
250 g Mehl

125 g zimmerwarme
Margarine

65 g Schmand

1 EL Zitronensaft
Fiir den Belag:

600 g Zucchini

3 Zweige Rosmarin
1 Knoblauchzehe
100 g Ricotta

75 g geriebener Parmesan
60 g Mozzarella
1EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1Ei

1. Fiir den Teig: Mehl, Margarine,
Schmand, 75 ml kaltes Wasser und
Zitronensaft mit den Quirlen des
Handriihrgerdts verriihren. Wenn
derTeig an den Quirlen hochsteigt,
Gerdt ausschalten, Teig [6sen und

1 Std. kalt stellen.

2, Fiir den Belag: Zucchiniin diinne
Scheiben schneiden. Rosmarin-
nadeln abzupfen, evtl. hacken.
Knoblauch fein hacken oder pressen
und mit Ricotta, Parmesan und klein
gewiirfeltem Mozzarella mischen.
3. Backofen auf 180 °C (Umluft;
160 °C) vorheizen. Teig auf mit
Mehl bestdubtem Backpapier

Zu einem 35 cm groBen Kreis
ausrollen. Oberseite ebenfalls mit
Mehl bestauben. Auf ein Backblech
legen. Kdsemischung in die Mitte
geben, einen 4-5cm grofSen Rand
unbedeckt lassen. Zucchinischeiben
auf der Kasemischung verteilen,
Krduter dariiberstreuen. Mit Olivendl
betrdufeln und salzen und pfeffern.
4, Rand des Teigs nach und nach
tiber das Gemise klappen. Ei mit

1 EL Wasser verquirlen und Teigrand
damit bestreichen. Im vorgeheizten
Ofen ca. 50 Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
335kaal, 11qE, 21gF 259 KH
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Foto: Dr. August Oetker Nahrungsmitte

Ziegenkasetarte mit
griitnem Spargel

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Vollkornbrot
etwas Fett fiir das Blech
500 g griiner Spargel
200 g Ziegenfrischkase
2 Eier

150 g Créme fraiche
1TL Speisestarke

Salz, Pfeffer

1. Vollkornbrot mit der Hand oder
einem elektrischen Zerkleinerer fein
zerbroseln und fest auf den Boden
eines gefetteten Kuchenblechs

(30 cm @) driicken.

2. Spargel am unteren Drittel scha-
len, holzige Enden abschneiden und
in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.
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3. Ziegenkdse mit Fiern, Creme
fraiche und Speisestarke glatt riihren
und mit Salz und Pfeffer krdftig
abschmecken.

4, Spargelstiicke dicht an dicht auf
denVollkornbrotboden legen und
Ziegenkdsequss gleichmafig darauf
verteilen. Tarte im vorgeheizten Ofen
bei 200 °C auf mittlerer Schiene ca.
35 Minuten backen. Herausnehmen,
vorsichtig stiirzen oder auf dem
Backblech servieren.

Tipp:
Sie kinnen die Tarte warm oder kalt
genielSen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
157 keal, 5gE, 11 gF 10gKH

Schnelle
mediterrane
Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 EL Margarine

400 g Skyr oder Sauerrahm

3 Eier

40 g geriebener Parmesankase
1 Handvoll frisches Basilikum
Muskatnuss, Pfeffer, Salz

125 g Kirschtomaten

1 Rolle Quiche- oder Tarteteig (300 g)
2 EL rotes Pesto

1. Zucchini und Paprika putzen, waschen und klein
schneiden. Margarine in einer Pfanne erhitzen und

Gemiise ca. 5 Min. braten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

2. Joghurtalternative und Eier in eine Schissel geben
und gut verquirlen. Die Halfte des Parmesans und
einige gehackte Basilikumblatter hinzufiigen. Gut
verriihren und mit etwas Muskatnuss, Pfeffer und Salz
wiirzen. Kirschtomaten halbieren und beiseitestellen.
3. Ofen auf 180 °Cvorheizen Quicheteig aus dem
Kiihlschrank nehmen und evtl. auf einer bemehlten-
Fldche ausrollen. Eine Springform (26 cm @) mit dem
Teig auskleiden und an den Boden sowie die Seiten
driicken. Uberschiissigen Teig am Rand abschneiden.
Evtl. gemdls der Packungsanweisungen vorbacken.

4, Teigboden mit Pesto bestreichen und gekochtes
Gemiise darauf verteilen. Dariiber die Joghurt-Kdse-
Mischung geben und mit dem Rest des geriebenen
Parmesans bestreuen. Mit den halbierten Kirsch-
tomaten bedecken und ca. 45 Min. goldbraun backen.
Mit Basilikumbldttern garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Nahrwerte pro Stiicke:
188 keal, 9gE, 11gF, 14gKH

»



z‘ :
E
£
Y

i \
-~ R




Fruchtige Komfitire frifft
{ lgichiton Blummtkohl

=
= 3
£

5

=

E

B

N

B

2

.9‘

&

3



Blumenkohlquiche mit fruchtiger Sof3e

Zutaten fiir 8 Stiicke

Fiir die Quiche:

1 Rolle pikanter Miirbeteig (300 g)
1 groBer Blumenkohl

3 Eier

1Becher C(reme double

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL gemahlener Koriander

Salz, Pfeffer

Fiir die SoBe:

5 Kapseln Kardamom

2 Schalotten

25 g Butter

3 gehdufte EL Aprikosenkonfitiire
Saft einer halben Limette

1. Fiir die Quiche: Eine flache, rechteckige
Backform (35 x 13 cm)einfetten. Miirbeteig
ausrollen und die Form auskleiden. In den

Kiihlschrank stellen, bis die Fiillung fertig ist.

2. Blumenkohlrdschen abschneiden und in
kochendem Wasser bissfest garen. Eier mit
Creme double, Kreuzkiimmel und Koriander
verriihren.

3. Blumenkohlrdschen vorsichtig abgiefen,
zuriick in den Topf geben und das letzte
verbliebene Wasser verdampfen lassen. Mit
einem Kartoffelstampfer zerdriicken, aber
nicht komplett piirieren.

4, Blumenkohl und Eiermasse vermischen
und in die vorbereitete Form geben. 10 Min.
im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Um-
[uft: 200 °C; Gas: Stufe 5) backen. Dann die

Quark-Mohren-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl

6 Eier

125 g Butter

500 g Mohren

200 g Friihlingsquark

weiBer Pfeffer, Salz

175 g wiirziger Schnittkase (30 %)
1/2 Bund Schnittlauch

1. Mehlund 1/2TL Salz in einer Schiissel
mischen. 1 £, Butter in Flockchen und 1-2 EL
kaltes Wasser zugeben. Erst mit den Knet-
haken des Handriihrgerdts, dann mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.

2. Méhren putzen und etwas Mohrengriin
zum Verzieren beiseitestellen. Friihlingsquark
mit restlichen Eiern verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kase in Wiirfel schneiden.

3. Quicheform (26 cm @) fetten. Miirbeteig
auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache

rund (ca. 30 cm @) ausrollen. Form damit
auslegen, {iberstehende Rander andriicken.
Die Halfte der Masse in die Form geben.
Mohren darauf verteilen, restliche Masse
daraufgielSen. Mit dem Kdse bestreuen.

4, Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 175 °C; Gas: Stufe 3) auf der
unteren Stufe 35-45 Min. backen.

Temperatur auf 180 °C (Umluft: 160 °C; Gas:
Stufe 4) senken und weitere 20 Min. backen,
bis die Fiillung fest ist.

5. Fiir die Sof3e: Kardamomkapseln
aufbrechen und Samen im Marser zerstolSen.
Schalotten fein hacken und in Butter weich
diinsten.

6. Konfitiire, Kardamomsamen und 125 ml
Wasser hinzufiigen und aufkochen. 5-6 Min.
auf kleiner Flamme kdcheln.

7. Limettensaft unterriihren und mit dem
Mixer piirieren. Quiche warm mit der SoBe
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiicke:
413 keal, 8 E, 26 g F, 36 g KH

5. Den Schnittlauch waschen, trocken
tupfen und in Réllchen schneiden. Die
Quiche mit Schnittlauch bestreuen und mit
Mchrengriin verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
301 keal, 12 E,18gF 18 gKH
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Kiirbis-Ziegenkase-Tarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Weizenmehl (Type 550)
100 g Butter

Salz

4 Eier

1Zwiebel

4 Iweige Rosmarin

250 g Ziegenfrischkase
Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivenol

450 g Hokkaido-Kiirbis

2 EL Bliitenhonig

AuBerdem:

Fett und GrieB fiir die Form
Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1. Mehl, Butter in Flackchen, 5 EL kaltes
Wasser, 1EL Salz und 1 Ei erst mit den Knet-
haken des Handriihrgerats, dann mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten.
Teig zu einer Kugel formen, in Folie wickeln
und ca. 15td. kalt stellen.

2, Teig zwischen 2 Lagen Backpapier

rund (ca. 32 cm @) ausrollen. Backpapier
entfernen, Teig in eine gefettete, mit GrieR
ausgestreute Tarteform (28 cm @) legen.
Rénder andriicken und Teighoden mit einer
Gabel mehrmals einstechen. Backpapier
auf denTeig legen und Hiilsenfriichte darauf-
geben. Im vorgeheizten Ofen bei 175 °C
(Umluft: 150 °C) ca. 18 Min. blindbacken.
3. Zwiebel schalen und in feine Ringe
schneiden. Rosmarin waschen, trocken
schiitteln und Nadeln grob hacken. Restliche

Eier und 150 g Frischkdse verquirlen. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen. Kirbis darin
unter Wenden ca. 3 Min. kréftig anbraten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Herausneh-
men und abkiihlen lassen.

4, Boden aus dem Ofen nehmen. Backpapier
und Hiilsenfriichte entfernen. Eierguss
daraufgieSen und Kiirbis darauf verteilen.
Zwiebeln, restlichen Kdse und Honig auf

die Tarte geben. Im vorgeheizten Ofen auf
der unteren Schiene ca. 20 Min. backen.
Rosmarin auf die Tarte streuen und weitere
ca. 10 Min. auf der mittleren Schiene backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
240keal, 7gE, 14 gF 21gKH

16



Spinat-Tomaten-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Mehl (Type 550)
150 g Margarine
1/2TL Jodsalz

Fiir den Belag:

600 g frischer Spinat
(oder 450 g TK-Spinat)

2 Knoblauchzehen

1Zwiebel

2 EL Margarine

Jodsalz, Pfeffer

1/2 TL gemahlene Muskatnuss

100 g rote und gelbe Kirschtomaten
Fiir den Guss:

200 ml Kochcreme

30 g Speisestarke
1EL Mehl

1. Fiir den Teig: Mehl, Margarine, Salz und
2 EL kaltes Wasser in einer Riihrschiissel
mit den Knethaken des Handriihrgerdts
krimelig riihren. Mit den Handen kurz zu
einem glatten Teig verkneten. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache etwas grofer als
die Quicheform (28 cm @) ausrollen. Form
mit Margarine ausfetten. Teig hineingeben
und den Rand andriicken. Mit einer Gabel
mehrmals einstechen und 30 Min. kiihl
stellen.

2. fiir den Belag: Frischen Spinat putzen
und waschen. Tiefgekiihlten Spinat auftauen
lassen. Knoblauch und Zwiebel schdlen und
fein hacken. Die Margarine in einer Pfanne
zerlassen. Zwiebel und Knoblauch glasig

Foto: Flora

diinsten. Den Spinat zugeben, aufgetauten
Spinat vorher ausdriicken und andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Die Tomaten waschen und halbieren.

3. Fiir den Guss: Kochcreme mit Speisestdrke
und Mehl glatt riihren.

4, Den Quicheboden im vorgeheizten
Backofen auf der zweiten Schiene von unten
bei 180-200 °C ca. 15 Min. vorbacken.

5. Den Quicheboden herausnehmen und
die Spinatfiillung auf dem Boden verteilen.
Den Guss dariibergie(3en. Tomaten darauf
verteilen und weitere ca. 30 Min. backen.
Herausnehmen und vor dem Servieren kurz
abkiihlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Stiick:
215keal, 4gFE,13gF 19gKH
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Spinatquiche mit Eiern

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl

1/2TL Jodsalz

9 Eier

125 g + 1 EL Margarine

500 g Blattspinat (frisch oder TK,
aufgetaut)

Muskatnuss, Jodsalz, Pfeffer
600 g Zucchini

1 Bund Basilikum

50 g geriebener Parmesan
250 ml Kochsahne (15 %)

1. Fiir den Teig Mehl und Salz mischen.
1Ei trennen. Eigelb und Margarine in klei-
nen Stiicken und 3 EL kaltes Wasser zum
Mehl geben und mit den Knethaken des
Handriihrers mischen, bis ein kriimeliger
Teig entsteht. Mit den Handen verkneten.
Zueiner Kugel formen, in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Min. kalt stellen.

2. 4 Eier ca. 6 Min. in kochendem Wasser
garen. Abkiihlen lassen und schdlen.
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3. Den Spinat grob hacken und kurzin

1 EL Margarine andiinsten. Mit Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Jucchini grob raspeln. Basilikumbldtter
abzupfen und in feine Streifen schneiden
oder hacken. Parmesan mit Kochsahne
und restlichen Eiern verriihren. Salzen und
pfeffern. Gemiise und Sahne-Ei-Mischung
vermengen.

5. Backofen auf 180 °C (Umluft; 180 °C)
vorheizen. Den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache ausrollen. In eine
gefettete Form (26 cm @) legen und einen
4-5 cm hohen Rand formen. Mit einer
Gabel mehrmals den Teigboden einste-
chen. Gekochte Eier auf den Boden geben.
Spinat-Sahne-Masse darum verteilen.

6. Spinatquiche ca. 75 Min. im vor-
geheizten Backofen backen. Eventuell die
letzten 30 Min. die Quiche mit Alufolie
abdecken.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
275kal, 9gE, 18gF, 18 gKH

Zucchini-
Tomaten-
Tarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

10 g Hefe

250 g Weizenmehl, Salz

70 g lauwarmes, fliissiges
Butterschmalz

Fiir den Belag:

500 g Tomaten

500 g Zucchini

80 g geriebener Emmentaler
2 Eier

100 g Créme fraiche

1 EL fein gehackter Majoran
1 EL fein gehackte Thymianblattchen

1. Fiir den Teig: Hefe mit 150 ml lau-
warmem Wasser verriihren. Mehl in eine
Schiissel geben. Butterschmalz, Hefewasser
und 1/2TL Salz hinzufiigen. Mit dem Mehl
verriihren, bis der Teig gleichmaBig glatt ist.
Teig an einem warmen Ort zugedeckt etwas
gehen lassen.

2, fin Kuchenblech mit Butterschmalz fet-
ten. Teig etwas ausrollen und auf das Blech
driicken. Dabei einen Rand formen und gut
andriicken. Boden mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Ofen auf 200 °C vorheizen.

3. Fiir den Belag: Tomaten und Zucchiniin
Scheiben schneiden. Boden schuppenformig
belegen. Salzen und mit Kdse bestreuen.

4, Eier mit Créme fraiche und Krdutern ver-
quirlen und dariiber verteilen. Tarte auf der
untersten Schiene des Backofens ca. 40 Min.
backen und warm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
200keal, 16 g £, 25gF 27 g KH
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Spinat-Crostata

150 g Ricotta
1 EL Pinienkerne

Zutaten fiir 8 Stiicke
Fiir den Teig:

200 g Mehl und zum Ausrollen
100 g kalte Butter in Stiickchen

1Eigelb

1 Prise Salz

Fiir den Belag:

500 g Blattspinat (TK)
150 ml Milch

1 Eiweil3

1Ei

Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss
1 EL Rosinen

20

1. Fiir den Teig: Alle Zutaten in eine Schiissel
geben. 3 EL kaltes Wasser zufiigen und alles
zligig zu einem glatten Teig verkneten. Den
Teig in Folie wickeln und ca. 30 Minuten im
KiihIschrank ruhen lassen.

2, Fiir den Belag: Spinat auftauen. In ein
Sieb geben und gut abtropfen lassen. Milch
mit Ei und Eiwei verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat kraftig wiirzen. Ofen auf 200 °C
(Umluft: 180 °C; Gas: Stufe 3-4) vorheizen.
3. Eine Quicheform (20 cm @) buttern und
mit Mehl ausstauben. Mirbeteig auf einer
mit Mehl bestdubten Arbeitsflache etwas
groer als die Form diinn ausrollen. Den

Teig mithilfe des Nudelholz locker aufrollen
und in die Form gleiten lassen. Teig am
Rand hochdriicken. Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen.

4, Spinat portionsweise in Kiichenpapier
ausdriicken, leicht auseinanderzupfen und
mit den Rosinen auf dem Teig verteilen.
Ricotta mit einem Teeloffel in kleinen Hauf-
chen auf den Spinat setzen. Mit Eiermilch
begieSen und mit Pinienkernen bestreuen.
5. Die Crostata im Ofen auf der untersten
Schiene 30-35 Minuten goldbraun backen.
Lauwarm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
285keal, 99E,18gF, 23 gKH



Tomaten-Zucchini-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke
Fiir den Hefeteig:

150 g Weizenmehl (Type 550)

1 Msp. Jodsalz

1/2 Packchen Trockenhefe
2 EL Olivendl

Fiir die Fiillung:

300 g Zucchini

200 g Champignons

80 g Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Kirschtomaten

3 Zweige frischer Thymian
1 EL Olivenol

2 TL Gemiisebriihepulver

b

weiler Pfeffer, 1/4 TL Jodsalz
3 Eier

100 g fettreduzierte
Creme fraiche (15 %)

1. Fiir den Hefeteig: Mehl mit Salz, Trocken-
hefe, Olivendl und 75 ml lauwarmes Wasser
mit den Knethaken des Handriihrgerdts zu
einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt
ca. 30 Min. gehen lassen.

2. Fiir die Fiillung: Zucchini und Champi-
gnons putzen und in Scheiben schneiden.
Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schnei-
den. Knoblauch schédlen und fein hacken.
Tomaten waschen und halbieren.

3. Zucchiniim heiBen Olivendl diinsten.
Champignons, Lauchzwiebeln und Knob-
lauch zufiigen und mitbraten. Thymian-

bldttchen von den Zweigen zupfen und zum
Gemiise geben. Mit Gemiisebriihepulver und
Pfeffer wiirzen. Das Gemiise beiseitestellen.
Eier mit Creme fraiche verriihren und mit
Pfeffer und Salz wiirzen.

4, Teig auf einer bemehlten Arbeitsfldche
etwas GroRer als die Quicheform (26 cm @)
ausrollen. Quicheform mit etwas Margarine
ausfetten und mit dem Teig auskleiden. Das
Gemiise auf dem Boden verteilen. Ei-Creme-
fraiche-Guss dariiber verteilen.

5. Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei
200 °Cauf der untersten Schiene ca. 35 Min.
backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
124 keal,5gF,7gF 11gKH
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Peperoni-
quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

1 Rolle Blitterteig
(300 g, Kiihlregal)

1 rote Paprikaschote

1rote Peperoni

12 eingelegte griine Peperoni
75 g Schafskase

200 g Sahne

3 Eier

1. Eine Quicheform (26 cm @)

fetten und mit Mehl bestauben. Den
Backofen auf 200 °C vorheizen. Den
Bldtterteig ausrollen und die Form
damit auskleiden. Den Teighoden mit
einer Gabel mehrfach einstechen.

2. Die Paprikaschote halbieren,
putzen, waschen und klein wiirfeln.
Den Stielansatz der frischen roten
Peperoni abschneiden und die Kerne
entfernen, dabei Handschuhe tragen,
weil sie in den Augen brennen
kénnen, wenn man diese beriihrt!
Die Schote waschen und in Ringe
schneiden. Eingelegte Peperoni
abtropfen lassen. Alles auf dem Teig
verteilen.

3. Den Schafskdse mit der Sahne und
den Eiern in einem hohen Riihrbe-
cher mit einem Schneidstab piirieren.
AnschlieBend die fein gemixte Masse
iber das Gemiise gielSen. Die Pepero-
niquiche im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft; 180 °C) auf der
mittleren Schiene ca. 30 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
204 keal, 49, 14gF 11 gKH

Zucchiniquiche

Zutaten fiir 14 Stiicke

Fiir den Teig:

500 g Mehl

250 g Butter

1Ei

Salz

Fiir den Belag:

6 mittelgroBe Zucchini
2 Knoblauchzehen

30 ml Olivenol
schwarzer Pfeffer

150 g Créeme fraiche
100 g Sahne

4 Eier

geriebene Muskatnuss
200 g Gratinkase

1. Fiir den Teig: Mehl in eine Schiissel sieben,
Butter, ki, 2 EL Wasser und 1/27TL Salz zuge-

ben und alles zu einem glatten Teig verriihren.

Den Teig in Folie wickeln und ca. 60 Minuten
kiihl stellen.

2, Fiir den Belag: Zucchini waschen, von den
Bliitenansdtzen befreien und in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Zusammen mit den Zucchiniwiirfeln
in Olivendl anschwenken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Creme fraiche, Sahne und Eier
verriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss abschmecken.

3. DenTeig diinn ausrollen und eine gefettete
Springform (28 cm @) damit auskleiden.
Einen Rand von ca. 3,5 cm formen und den
Teig 5 Minuten im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft: 180 °C) vorbacken. Zucchini-
wiirfel, Eier-Sahne-Mischung und Gratinkése
auf dem Quicheboden verteilen. In weiteren
30-40 Minuten fertig backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
397 keal, 11qE,269F, 28 g KH
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Quiche mit Fenchel, Spargel und Mohren

Zutaten fiir 12 Stiicke

300 g Mehl

150 g kalte gewiirfelte Butter
Salz

2 Eigelb

350 g junge kleine Fenchelknollen
125 ml WeiBweinessig

90 g brauner Rohrzucker
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
300 g getrocknete Hiilsenfriichte
200 g griiner Spargel

250 g Bundmohren

200 g Sahne

3 Eier

1TL Dijon-Senf

100 g Ziegenfrischkasetaler

1. Mehl, Butter, Salz, Eigelb und 5 EL
eiskaltes Wasser in einer Schiissel ziigig zu
einem glatten Teig verarbeiten. Teig zu einer
Kugel formen und in Klarsichtfolie gewickelt
1 Std. im KiihIschrank kiihlen.

2. Backofen auf 220 °Cvorheizen. Fenchel-
knollen waschen, halbieren und den Strunk
entfernen. WeiBweinessig, Rohrzucker,
Pfeffer und Salz in eine Auflaufform fiillen.
3. Fenchel mit der Schnittseite nach unten
in die Auflaufform geben und 35 Min. im
Backofen karamellisieren. Backofentempera-
tur auf 180 °C reduzieren. Sirup auffangen.
4, Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache ca. 4 cm groRer ausrollen als eine
Quicheform (26 cm @). Teig in die leicht
gebutterte und bemehlte Form geben und
die Rander andriicken. Uberstehenden Teig
abschneiden. Boden mit einer Gabel mehr-

fach einstechen. Backpapier auf den Boden
geben und mit den Hilsenfriichten fiillen.
5. Teighoden im Backofen 15 Min. blind-
backen. Papier und Hiilsenfriichte entfernen
und Teighoden nochmals 5 Min. in den
Backofen geben. Dann abkiihlen lassen.

6. Das untere Drittel vom Spargel schdlen,
Enden abschneiden und halbieren. Bund-
mdhren schdlen und vierteln.

7. Sahne, Eier, Senf, Salz und Pfeffer ver-
riihren. Gemiise auf den Quicheteig legen
und mit dem Guss tibergie(Sen. Ziegen-
frischkdse daraufgeben. Im Ofen 35-40 Min.
backen. Mit dem restlichem Fenchelsirup
betrdufeln und warm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
338kaal, 79k, 20gF, 31gKH




Schnelle Regenbogen-Gemiise-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke 4 Eier Frischkasebrotaufstrich, Eier und Sahne mit
700 g Gemiise nach Wahl 200 g Sahne einem §chneeb§sen verq.uirlgn und salzen.
(z. B. rote und gelbe Salz A.nschheBen(.j die Masse in dleTafteform
Kirschtomaten, Brokkoli, 1. Das Gemiise waschen, putzen, klein ‘;ulllemn sgrd gﬁggﬁ glfj:r:ebne?f gr(l)uosce (tijerlsﬁjeﬁr;
Mhren, rote und gelbe Paprika, schneiden oder hobeln. Slehr festés Gemise ca. 45 Mir?uten backen. Quiche kurz abkiih-
Rosenkohl, Erbsen und Mais) e : ' ’

. . eventuell vorher leicht dinsten. len lassen und warm oder kalt genieBen.
1Rolle Tarte- oder Quicheteig 2. Den fertigen Teig aus dem Kiihlschrank
(300 g, Kiihlregal) holen, in eine Quicheform (26 cm @) legen, Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
300 g Frischkasebrotauftstrich einen Rand formen und iiberschiissigen Nahrwerte pro Stiick:
mit griinem Pfeffer Teig mit einem Messer abschneiden. 272 keal, 8 g, 19gF, 159 KH
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Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Weizenmehl (Type 1050)
125 g kalte Margarine

1Ei, Jodsalz

Fiir die Fiillung:

300 g Hokkaido-Kiirbis

200 g SiiBkartoffeln

3 Lauchzwiebeln

1 EL Pflanzendl

3 Eier

250 g Créme légére

1 gehaufter TL Gemiisebriihepulver
1TL Thymianblattchen

1TL geschnittene Petersilie
Pfeffer

1 schwarze Olive ohne Stein
Schnittlauch zum Garnieren
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Grusel-Kiirbis-Quiche
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1. Fiir den Teig: Mehl, Margarine, Ei, 1 Prise
Salz und 3 EL kaltes Wasser in eine Schiissel
geben und zu einem glatten Teig verkneten.
30 Minuten zugedeckt kiih! stellen.

2. Fiir die Fiillung: Kiirbis halbieren, mit
einem Essloffel Kerne und Fasern heraus-
nehmen. StiBkartoffel schalen. Beides grob
reiben. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Gemiise in einer Pfanne im heien Ol
anbraten.

3. Fier mit Créme Iégere verriihren, dabei
2TL Créme légére zum Verzieren beiseite-
stellen. Gemiisebriihepulver, Krduter und
1/2TL Salz unterriihren. Mit Pfeffer wiirzen.
Guss mit Gemiise mischen.

4. 2/3 desTeigs auf einer bemehlten
Arbeitsflache etwas groer als die Quiche-
form (26 cm @) ausrollen. Die Form mit
etwas Margarine ausfetten und mit dem Teig
auskleiden. Kiirbisfiillung auf dem Teighoden
gleichmaBig verteilen. Restlichen Teig in

FormgroRe ausrollen. Mit einem Messer
oder Pizzaschneider in 1,5 cm breite Streifen
schneiden. Jeweils 2 Streifen vorsichtig
miteinander verflechten und auf die Fiillung
legen, dabei im oberen Drittel eine kleine
Offnung fir die Augen lassen.

5. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 175 °C) auf der zweiten Schiene
von unten ca. 40 Minuten backen.

6. Vor dem Servieren mit der restlichen
(Creme égere 2 Kleckse als Augen auf die
Quiche geben. Fiir die Pupillen die Olive
langs halbieren und jeweils eine Halfte auf
die Créme légére geben. Fiir die Augen-
brauen ein paar Schnittlauchrélichen und
fiir die Haare 3 cm lange Schnittlauchhalme
daraufgeben.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Stiick:
243 keal, 69, 15gF, 21 gKH



Kurbisecken

Zutaten fiir 18 Stiicke 4. Den Mozzarella klein schneiden und 6. Im Ofen auf der mittleren Schiene 30-

Fiir den Teig: mit K[JTbis, Paprika und Mais vgrmischen. 40 Minuten backen. In Dreiecke schneiden
AnschlieBend alles auf dem Teigboden und warm oder kalt servieren.

200 g Magerquark verteilen

5 EL Pflanzendl 5. Die Milch und die Eier verquirlen. Mit Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

1Ei Salz und Pfeffer abschmecken und tiber das Néhrwerte pro Stiick:

11/2TL Zucker Gemiise geben. 215kcal, 10gE, 11gF, 19 gKH

200 g Weizenmehl (Type 405)
140 g kernige Haferflocken
1 Péckchen Backpulver

Fiir den Belag:

850 g Kiirbis (z. B. Hokkaido)
1 rote Paprikaschote

1 griine Paprikaschote

1 EL Pflanzendl

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Basilikum

Jodsalz

Zucker

Cayennepfeffer

250 g Mozzarella

200 g Mais

200 ml Milch (1,5 %)

4 Eier

1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft: 170 °C)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2. Fiir den Teig: Quark, Pflanzendl, Ei, Zucker
und 1TL Salz verriihren. Mehl, Haferflocken
sowie Backpulver vermischen und mit der
Quarkmasse zu einem glatten Teig ver-
kneten. Diesen auf dem Backblech ausrollen
und einen Rand formen.

3. Fiir den Belag: Den Kiirbis entkernen,
evtl. schdlen und wiirfeln. Paprikaschoten
entkernen, waschen und in Streifen schnei-
den. Beides in heiem Pflanzendl anbraten.
Petersilie sowie Basilikum zerkleinern und
kurz mitdiinsten. Mit Salz, Zucker und
(ayennepfeffer pikant abschmecken.

Foto: KlInflocken
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Tomaten-Feta-Tarte
aus der Bratreine

Zutaten fiir 6 Stiicke

250 g TK-Blatterteig

100 g Feta

Schalenabrieb einer Biozitrone
250 g gemischte Cocktailtomaten
Milch zum Bestreichen

1 kleiner Bund Schnittlauch

1 EL Olivendl zum Betraufeln
Meersalz

schwarzer gemahlener Pfeffer

1. Den Backofen auf 210 °C (Umluft:
190 °C; Gas: Stufe 5) vorheizen.

2, Bldtterteig zu einem sehr diinnen
Quadrat (26 cm) ausrollen. Eine Bratreine
(28 cm) mit dem Teigquadrat auslegen.
3. Feta zerkriimmeln, mit Zitronen-
schalenabrieb vermischen und auf
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dem Teig verteilen. Tomaten waschen,
halbieren und iiber die Kdseschicht legen.
Teigrander auf der Innenseite mit Milch
einpinseln, umklappen und erneut mit
Milch einstreichen.

4, Die Tarte im Backofen 20-30 Minuten
backen, bis der Teig goldbraun ist. Heraus-
nehmen und einige Minuten abkiihlen
lassen.

5. Die Tomaten-Feta-Tarte nach dem
Abkiihlen aus der Bratreine nehmen

und zum Servieren auf ein Brett legen.
Den Schnittlauch hacken und die Tarte
damit garnieren. Mit Olivendl betrdufeln.
AnschlieBend mit Meersalz und Pfeffer
wiirzen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
230keal, 59, 159F 17 g KH

Sauerkraut-
tarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

1 EL Kiimmel

70 g Roggenmehl (Type 1150)
80 g zarte Haferflocken

100 g Weizenmehl (Type 405)
125 g weiche Butter

1/2TL Salz

1Ei

Fiir den Belag:

700 g Rieslingkraut

1Zwiebel

2 EL Petersilie

200 ml saure Sahne

3 Eier

30 g zarte Haferflocken

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

150 g Romadur oder alten Gouda

1. Fiir den Teig: Kiimmel in einer Pfanne
ohne Fett rosten und im Mérser zerstofen.
Aus den Teigzutaten einen Teig kneten. Den
Kiimmel zugeben und fiir 30 Minuten kalt
stellen.

2. Fiir den Belag: Das Sauerkraut sehr gut
ausdriicken und grob hacken. Zwiebel

und Petersilie hacken. Das Sauerkraut mit
den Zwiebelwiirfeln und der Petersilie
vermischen. Saure Sahne, Eier und Hafer-
flocken verquirlen und unter das Sauerkraut
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

3. DenTeig ausrollen, in eine gefettete
Springform (24 cm @) legen und einen
Rand formen. Den Boden mit einer Gabel
mehrfach einstechen. Das Sauerkraut darauf
verteilen und im vorgeheizten Backofen



bei 225 °C (Umluft; 200 °C) ca. 30 Minuten
backen.

4. Den Romadur in Scheiben schneiden
und nach ca. 20 Minuten Backzeit auf dem
Kuchen verteilen und fertig backen.

Dazu passt:

Rote-Bete-Dip

150 g piirierte Rote Bete (gekocht), 40
Meerrettich (frisch oder Glas), 2 EL saurer
Sahne, Jodsalz, Pfeffer, Zucker.

Zubereitungszeit:

ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Stiick:

300 keal, T0g E,20gF, 18 g KH
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Festliche Gemiuse-Rosen-Tarte

Zutaten fiir 8 Stiicke
1 Rolle pikanter Miirbeteig
(300 g, Kiihlregal)

getrocknete Bohnen zum
Blindbacken

12 Rosenkohlrdschen
250 g Ricotta
1Schalotte

1 Biozitrone

2 Eier

Meersalz

Pfeffer

6 bunte Mohren

8 Pekanniisse

2 EL Granatapfelkerne

Foto: Ariane Bille fiir BVEQ
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1. Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.
Eine rechteckige Backform (35 x 13 cm)
einfetten. Teig in die Form legen, dabei einen
Rand formen. Den Boden mit einer Gabel
gleichmaRig einstechen. Backpapier hinein-
legen und mit den getrockneten Bohnen
fiillen. Im Backofen auf mittlerer Schiene ca.
10 Min. blindbacken.

2. Rosenkohl putzen, waschen, bissfest

in kochendem Salzwasser diinsten und
abgieRen.

3. Ricotta in eine Schiissel geben. Schalotte
schdlen und fein hacken und in die Schiissel
geben. Zitrone heil8 waschen, trocken reiben
und Schale iiber der Schiissel abreiben. Eier
dazugeben. 1TL Salz und 1 Prise Pfeffer
dazugeben und alles gut verriihren.

4, Bohnen und Backpapier nach dem Backen
entfernen. Ricottacreme auf den Boden
geben und verstreichen. Rosenkohl halbieren
und auf der Tarte verteilen. Mdhren schdlen
und der Lange nach in sehr feine Streifen ho-
beln. Mdhrenstreifen zu verschieden groSen
Rosen formen und neben dem Rosenkohl
dekorativ auf der Tarte verteilen. Pekanniisse
verteilen und die Tarte im Ofen auf mittlerer
Schiene 25-30 Min. goldbraun backen.

5. DieTarte aus dem Ofen holen und kurz
auskiihlen lassen. Granatapfelkerne dariiber-
streuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
337kaal,9gE, 22gF 23 gKkH



Gemuse-Feta-Torteletten

Zutaten fiir 8 Stiick

Fiir den Teig:

120 g kalte Butter
250 g Mehl

Salz, 1 Ei

Fiir den Belag:

300 g Frischkasebrotaufstrich
Knoblauch-Krauter

1 EL Olivenol
Pfeffer

250 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

300 g Hokkaido-Kiirbis
1 griine Paprikaschote
200 g Feta

4 Zweigen Rosmarin

1 EL fliissiger Honig

AuBerdem:

8 Tortelettenformchen
mit Lift-Off-Boden (11 cm 0)

1. Fiir den Teig: Butter in Stiickchen mit
Mehl, 1 Prise Salz und Eiin eine Schiissel
geben. Mit den Knethaken des Riihrgerdts
vermengen. Dann mit den Handen zu einem
glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie
wickeln und ca. 30 Min. kalt stellen.

2. Fiir den Belag: 150 g Frischkdsebrotauf-
strich mit 01, Salz und Pfeffer verriihren.

3. Rote Bete in diinne Scheiben schneiden.
Den Kiirbis putzen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Die Paprikaschote
vierteln, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden.

4, Teig auf bemehlter Arbeitsflache diinn

ausrollen und 5 Kreise (14 cm @) ausstechen.

Teigreste erneut auswellen und weitere

3 Kreise ausstechen. Die Tortelettenférmchen
ausfetten und je einen Teigkreis einlegen. (a.
15 Min. kalt stellen.

5. (reme in die Formchen fiillen und glatt
streichen. Jeweils bliitenartig mit dem
Gemiise auslegen. Feta dariiberbrdckeln. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft:
180 °C) 20-25 Min. backen.

6. \Vom Rosmarin die Nadeln abstreifen und
fein hacken. Torteletten aus dem Backofen
nehmen und mit Rosmarin bestreuen. Mit
Honig betrdufeln und jeweils eine kleine
Nocke Frischkdsebrotaufstrich daraufsetzen.
Mit Pfeffer bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
437 keal, 11gE,29gF 30gKH
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Festliche
Gemusetarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl

125 g kalte Butter
1Eigelb

Salz

250 g Kartoffeln

1 Topf Gemiise-Bouillon-Paste
(289)

200 g Hokkaido-Kiirbis
200 g Rote Bete

150 g Sahne

3 Eier

Pfeffer

1 EL gehackte Pistazien

1. Mehl, kalte Butter in Stiickchen, Eigelb,
Salz und 1-2 EL kaltes Wasser zu einem
Miirbeteig verkneten. 100 g Teig abnehmen
und in Folie wickeln. Restlichen Teig auf
leicht bemehlter Arbeitsflache rund (ca.

30 cm @) ausrollen und in eine gefettete
Tarteform (26 cm @) mit herausnehmbarem
Boden legen. Teigrand andriicken. Form und
Teig kiihl stellen.

2. Die Kartoffeln schalen, waschen und in
Scheiben hobeln. 125 ml Wasser erhitzen.
Die Gemiise-Bouillon-Paste auflésen und
die Kartoffeln ca. 5 Minuten diinsten.

Die Kartoffeln abgieRen und die Briihe
auffangen.

3. Den Kiirbis waschen und in diinne Schei-
ben hobeln. Rote Bete schalen und ebenfalls

Foto: Knorr

in diinne Scheiben hobeln. ausstechen. Das Gemiise auf den Teigboden Dazu passt:

4, Die aufgefangene Briihe mit der Sahne legen. Die Eiersahne dariibergieSen. Die gemischter Blattsalat

auf 250 ml auffiillen. Die Mischung mit den Monde und die Sterne darauflegen. Mit

Eiern verquirlen. AnschlieBend mit Salz und etwas Guss dinn bepinseln. Zubereitungszeit:

Pfeffer wiirzen. 6. Die Gemiisetarte im vorgeheizten . 35 Minuten

5. Den kiihl gestellten Teig ausrollen. Mit Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C) ca. Néhrwerte pro Stiick:
Platzchenausstechern Monde und Sterne 50 Minuten backen. Mit Pistazien bestreuen. 246 kaal, 59E,159F, 20 g KH
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Heftbestellservice

Haben Sie eine Ausgabe von
,Landbackerei EDITION” oder
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HeilBe Kbatlicktkeiten
mit Pepp und Fligf

Gefliigelfleisch, Wiirstchen, Schinken und Gehacktes:
All diese leckeren pikanten Zutaten geben diesen Quiches

und Tartes die besonders deftige Note.

Quiche mit Pute, Tomaten und Ricotta

Zutaten fiir 10 Stiicke

450 g Putenbrust

400 g Kirschtomaten

3-4 Zweige Thymian

20 g Butterschmalz

1TL Zucker

Salz

Pfeffer aus der Miihle

3 Eier

150 g Sahne

150 g Ricotta

1 EL mittelscharfer Senf
frisch geriebene Muskatnuss
275 g Blatterteig (Kiihlregal)

Basilikumblattchen und 1 EL
Parmesanspane zum Garnieren

1. Die Putenbrust waschen und in mund-
gerechte Wiirfel schneiden. Die Tomaten
waschen und halbieren. Die Thymianbldtt-
chen abzupfen.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Putenbrust ca. 2 Min. anbraten. Tomaten
und Thymianbldttchen dazugeben und bei
geringer Hitze 4-5 Min. anschwitzen. Mit
Zucker bestreuen und leicht karamellisieren
lassen. Das Ganze salzen, pfeffern und
abkiihlen lassen.

3. Fier, Sahne, Ricotta und Senf mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss
mischen.

4, Eine Quicheform (24 cm @) fetten und
mit Mehl bestauben. Den Bldtterteig in die
Form legen und am Rand gut andricken.
Uberstehenden Teig mit einem scharfen
Messer abschneiden.

5. Puten-Tomaten-Mischung daraufgeben
und Eiermasse dariibergieBen. Quiche im
vorgeheizten Ofen bei 160 °C ca. 45 Min.
goldbraun backen.

6. Die Quiche etwas auskiihlen lassen, auf-
schneiden und nach Belieben mit Basilikum
und Parmesan bestreut servieren.

Zubereitungszeit:

ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Stiick:

262 keal, 169, 17gF 13 g KH
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Mit Fleisch, Schigken & Wurt(
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Lauchquiche mit Kabanos

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Dinkelmehl
Salz

125 g kalte Butter
4 El kaltes Wasser
Fiir die Fiillung:
150 g Kabanos
1ELOI

3 Stangen Lauch
3-4 Eier (je nach Grofe)
200 g Sahne

100 g saure Sahne

150 g geriebener kraftiger Kase
(z. B. Bergkase)

Pfeffer, geriebene Muskatnuss

1. Fiir den Teig: Mehl mit 1/2TL Salzin
eine Schiissel geben. Butter und Wasser
dazugeben und alles zu einem glatten
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Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln
und 30 Min. kalt stellen.

2. Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine
Quicheform (26 cm @) einfetten.

3. Fiir die Fiillung: Kabanos in kleine
Wiirfel schneiden, kurzin 1TL Ol an-
schwitzen und beiseitestellen.

4. lauch putzen, waschen, in diinne
Ringe schneiden und mit restlichem Ol
andiinsten. Abkiihlen lassen.

5. Eier, Sahne, saure Sahne, Kase und
Gewiirze mischen. Kabanos und Lauch
unterheben.

6. Quicheform mit dem Miirbeteig
auskleiden, Boden mit einer Gabel
einstechen. Fiillung darauf verteilen
und ca. 40 Min. backen bis die Eimasse
gestockt ist.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
330keal, 119, 249F 17 g KH

Quiche mit
Parmaschinken,

Tomaten und
Cheddar

Zutaten fiir 10 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Mehl, 1 Eigelb

125 g Butter, Salz

Fiir den Belag:

4 Eier

2 EL fein gehackter Schnittlauch
200 g Sahne, Pfeffer

100 g geriebener Cheddar

8 Kirschtomaten

8 Scheiben Parmaschinken

1. Fiir den Teig: Mehl in eine groRe Schiissel
oder auf eine Arbeitsfldche sieben. Eine Mulde
formen und das Eigelb sowie 2 EL Wasser
hineingeben. Butter in Stiicke schneiden und
mit 1 Prise Salz zufiigen. Alles zu einem festen
Teig verkneten.

2. DenTeig ca. 3 mm dick rund ausrollen

und in eine gebutterte Quicheform (24 cm @)
legen, dabei einen Rand formen. Mehrmals
mit einer Gabel einstechen.

3. Fiir den Belag: Die Eier verquirlen. Sahne
und Schnittlauch unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4, Fiermasse auf dem Teig verteilen und

mit dem geriebenen Cheddar bestreuen.
Kirschtomaten waschen, vierteln und auf der
Quiche verteilen.

5. Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei
160 °C ca. 35 Minuten goldgelb backen. Nach
dem Backen mit den Parmaschinkenscheiben
belegen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
321keal, 119, 229F,19gKH
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Wirstchen-
quiche

Zutaten fiir 4 Portionen

6 Blatter Filoteig

2 rote Zwiebeln

2 EL Olivendl

8 Niirnberger Wiirstchen
50 g Camembert

100 g Frischkdse mit Paprika
3 Eier

2 EL Milch

1 EL kérniger Senf

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Krauter zum Garnieren

1. Ofen auf 180 °Cvorheizen. Teigbldtter
zwischen feuchte Kiichentticher legen.

Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden.

2. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Wirst-
chen mit Zwiebeln 8-10 Min. bei milder
Hitze braten. Filoblatter mit restlichem Ol
bestreichen und in eine ldngliche ofenfeste
Form oder Quicheform (26 cm @) legen, so
dass die Bldtter iberstehen. Im vorge-
heizten Ofen auf der mittleren Einschub-
leiste ca. 10 Min. goldbraun backen.

3. (amembert mit einer Gabel zerdrii-
cken und mit Frischkase verriihren. Eier,
Milch und Senf unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Masse in die Form gieSen.
Wirstchen und Zwiebeln gleichmadBSig
darin anordnen.

4, Alles noch einmal im Backofen auf

der mittleren Einschubleiste ca. 10 Min.
bei 150 °Cbacken. Mit frischen Krautern
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
470keal, 16 g E, 36 g F, 199 g KH

&

Quiche mit Ziegenkase

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl
1/2 TL Backpulver
1Ei

1 Prise Salz

125 g weiche Butter
oder Margarine

Hiilsenfriichte zum Blindbacken
Fiir die Fiillung:

300 g Ziegenkase am Stiick

200 g Cocktailtomaten

300 g Creme légére

4 Eier

1 EL Speisestarke

25 g gehackte gemischte
Krauter (frisch oder TK)

Salz
frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

1. Den Boden einer Springform (26 cm ()
fetten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft:
180 °C) vorheizen.

2, Fiir den Teig: Mehl mit Backpulver in
einer Riihrschiissel mischen. Die restlichen

Zutaten mit 2 EL Wasser hinzufiigen

und alles mit einem Mixer (Knethaken)
zundchst kurz auf niedrigster, dann auf
hdchster Stufe zu einem Teig verarbeiten.
2/3 des Teigs zu einer Kugel formen, auf
dem Boden der Springform ausrollen und
den Springformrand darumstellen. Mit
iibrigem Teig einen ca. 3 cm hohen Rand
formen. Boden mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Boden mit Backpapier belegen
und Hiilsenfriichte einfiillen.

3. Die Form auf dem Rost in die Mitte des
Ofens schieben und 15 Min. blindbacken.
4, Fiir die Fiillung: Kdse reiben. Tomaten
waschen und in kleine Stiicke schneiden.
(réme légere, Fier, Starke und Krduter mit
einem Schneebesen verriihren. Kdse und
Tomaten unterriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. Fiillung auf dem
vorgebackenen Boden verteilen und ca.
45 Min. weiterbacken.

Dazu passt:
Feldsalat mit gerdsteten Walniissen und
Schinkenstreifen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
332kaal, 13 gk, 24gF 159 KH

39



Schnelle rustikale Tarte mit
Hackballchen und Pilzen

Zutaten fiir 12 Stiicke

1 Rolle Tarte- oder Quicheteig
(300 g, KiihItheke)

450 g Magerquark

150 g Créme fraiche

3 Eier

50 g geriebener Bergkase

2 EL scharfer Senf

Salz

200 g gemischtes Hackfleisch
1 EL Speisedl

150 g Pilze

1 Bund Brunnenkresse

1. Den Backofen auf 150 °C (Umluft)
vorheizen. Eine Tarteform (26 cm @) mit

dem Teig auslegen. Quark, Creme fraiche,
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Eier, Bergkdse und Senf verriihren. Mit Salz
abschmecken. Die Masse in die Tarteform
fiillen.

2. Hackfleisch mit Salz abschmecken, zu
kleinen Ballchen formen und diese auf
der Fiillung verteilen. AnschlieRend im
vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten
backen.

3. Die Pilze waschen, anbraten und mit
Salz wiirzen. Die Pilze mit der Brunnen-
kresse iber die fertige Tarte streuen.

Tipp:
Anstelle der Fleischbiillchen kann auch
Speck oder Schinken verwendet werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
246 keal, 129,169 F, 13 g KH

Hahnchen-
Spinat-Quiche

Zutaten fiir 10 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Mehl

125 g Butter

1Eigelb

Salz

Fiir die Fiillung:

800 g Hahnchenbrustfilet
2ELOI

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

70 g Friihstiickspeck

350 g aufgetauter TK-Spinat
4 Eier

250 g Sahne

Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene Muskatnuss
120 g geriebener Greyerzer
AuBBerdem:

Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1. Fiir den Teig: Mehl auf eine Arbeitsflache
sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.
Butter in Stiickchen dazugeben und mit
Figelb, 2 EL Wasser und Salz unter das

Mehl arbeiten. Alles zu einem glatten Teig
verarbeiten und in Frischhaltefolie wickeln.
(. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.
2, Backofen auf 200 °C vorheizen. Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflédche ca. 5 mm dick
ausrollen und in eine mit Butter ausgestri-
chene Quicheform (24 cm @) geben. Rand
etwas andriicken. Boden mit Backpapier
bedecken und alles mit Hiilsenfriichten
beschweren. Im Backofen auf der mittleren
Einschubleiste ca. 15 Minuten blindbacken.
3. Fiir die Fiillung: Fleisch waschen, trocknen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem



Brater erhitzen und die Hahnchenbrutfilets
darin von allen Seiten ca. 5 Minuten braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und in

5 mm dicke Scheiben schneiden.

4, Schalotten schalen und in Wiirfel schnei-
den. Knoblauch schalen und fein hacken.
Chilischote langs halbieren, entkernen, wa-
schen und fein hacken. Den Speck in Wiirfel

schneiden und in einer Pfanne ohne Fett
auslassen. Schalotte, Knoblauch und Chili
darin andiinsten und den Spinat dazugeben.
Eier mit Sahne verquirlen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen. Den
Kdse und den Spinat unterarbeiten.

5. Boden aus dem Ofen nehmen. Hiilsen-
friichte und Backpapier entfernen. Die Halfte

der Spinat-Kase-Masse einfiillen. Fleisch-
scheiben darauf verteilen und mit restlicher
Spinat-Kdse-Masse bedecken. In der Mitte
des Ofens ca. 45 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
394 keal, 26qE, 259 F 17 gKH
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Mit Fleisch, Schinken & Wurst

Schneller
Sauerkraut-

kuchen mit
Kochschinken

Zutaten fiir 12 Stiicke

1 Backmischung Pizzateig (460 g)

720 g Sauerkraut
(Abtropfgewicht, Dose)

250 g gekochter Schinken
6 Eier

375 g Schmand

1 TL Kiimmel

Jodsalz

Pfeffer

1. Den Inhalt beider Beutel Pizzateig mit
250 ml lauwarmem Wasser verkneten
und ausrollen. Eine gefettete Springform
(26 cm @) mit dem Teig auslegen. Den
hohen Rand vollstandig auskleiden.

2. Das Sauerkraut in einem Sieb qut
ausdriicken und klein schneiden. Den
Schinken wiirfeln.

3. Von den Eiern ein Eigelb zuriicklassen.
Restliche Eier mit Schmand, Kiimmel,
Sauerkraut und Schinkenwiirfel verriihren.
Mit Salz und Pfeffer herzhaft abschme-
cken.

4, Die Sauerkrautmasse in der Springform
verteilen. Teigrdnder iiberklappen und mit
verquirltem Eigelb bestreichen. Kuchen
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft; 175 °C) ca. 50 Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
314 keal, 129k, 16gF 28gKH



Spitzkohl-
quiche mit
Kabanos

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

125 g Dinkelvollkornmehl
125 g Weizenmehl

125 g kalte Butter

1/2TL Salz

4 El kaltes Wasser

Fiir die Fiillung:

300 g Spitzkohl
1Zwiebel

75 g Kabanos

1ELOI

3-4 Eier (je nach GroBe)
200 g Sahne

150 g geriebener Greyére
Salz, Pfeffer

1. Fiir den Teig: Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und glatt verkneten. In Frischhaltefolie
gewickelt 2 Std. kalt stellen.

2, Fiir die Fiillung: Spitzkohl in feine Streifen
schneiden und waschen. Zwiebel fein hacken.
Kabanos wiirfeln. Zwiebel mit Ol in einer
Pfanne glasig diinsten. Kohl hinzugeben und
5 Min. anschwitzen. Zum Schluss die Kabanos
zum Gemiise geben und abkiihlen lassen.

3. Backofen auf 180 °C vorheizen. Eier und
Sahne verquirlen und mit Kase vermischen.
Kabanosgemiise unterheben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4, Teig ausrollen, in eine gefettete Quicheform
(26 cm @) legen und einen Rand formen. Bo-

den mit elnerﬁabel elnstechen'. Fiillung darauf e W{W‘A’{’ C m‘»ré“aﬂ/

verteilen und im Ofen ca. 30 Min. backen. 2 7( (,(, . 9
Id G i i (A

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten S /907(2 ko M (A

Néhrwerte pro Stiick: 5 ‘

30T keal, 10gE, 22gF 16 gKH
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Mit Fleisch, Schinken & Wurst

4

Quiche Lorraine

Zutaten fiir 14 Stiicke

Fiir den Teig:

250 g Mehl

Salz

125 g in Stiicke geschnittene
kalte Butter

Fiir den Belag:

200 g gerducherter
Schinkenspeck

6 Eier

750 g Sahne
Pfeffer
Muskatnuss

1. Fiir den Teig: Mehl, 5 g Salz und
Butter in eine Schiissel geben und mit
den Handen leicht verkneten. 3-4 EL
kaltes Wasser dazugeben und alles
sehr ziigig zu einem Klof3 verkneten.
AnschlieBend in Frischhaltefolie ver-
packen und 1 Stunde im Kiihlschrank
ruhen lassen.
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2. DenTeig diinn ausrollen und

eine Quicheform (28 cm @) damit
auskleiden. Mit einer Gabel mehrfach
in den Boden stechen. Im vorgeheizten
Backofen bei 190 °C (Umluft; 170 °C;
Gas: Stufe 3) 10 Minuten vorbacken.
3. Fiir den Belag: Den Schinkenspeck
in Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne leicht ausbraten. Die Eier
aufschlagen. Die Sahne dazugeben
und die Masse mit Pfeffer, Muskatnuss
und wenig Salz wiirzen.

4, Speckwiirfel in der Form verteilen
und Eiermasse dartibergie(Sen. Im
Backofen ca. 40 Minuten backen. Die
Quiche soll goldgelb sein, der Teig

qut durchgebacken, sodass er sich
leicht vom Rand der Form l6st. Warm
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
367 keal, 99, 299F 17 g KH

Lauchtarte mit
Speck und Kase

Zutaten fiir 8 Stiicke

1Zwiebel

1 EL Olivendl

2 Stangen Lauch

6 diinne Scheiben geraucherter Speck
1 Rolle Tarte- oder Quicheteig
(300 g, Kiihlregal)

100 g Téte de Moine AOP

50 g Paniermehl

1 Knoblauchzehe

2 Eier

100 ml Milch

1 Msp. Muskatnuss

Salz

Pfeffer

1. Ofen auf 200 °Cvorheizen. Zwiebel schélen und
Klein hacken. Zwiebel im heiRen Ol anbraten.

2, Lauch waschen, ldngs schneiden und 6 Minuten
dampfen. Speckin der Pfanne anbraten.

3. Téte de Moine AOP Rosetten abdrehen und
einige davon fein hacken. Den Rest beiseitestellen.
Tarteform (24 cm @) oder rechteckige Form (35 x

13 cm) mit Backpapier auslegen und den Teig darin
auslegen. Mit einer Gabel den Boden einstechen.
Den fein gehackten Téte de Moine AOP darauf
verteilen und das Paniermehl dartiberstreuen.

4. Knoblauchzehe schélen und fein hacken. Eier
verquirlen und mit Milch vermischen. Mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und Knoblauch wiirzen. Eier-
Milch-Mischung vorsichtig in die Backform gieSen.
Mit Zwiebel, Lauch und Speckscheiben belegen und
im Ofen ca. 20 Minuten garen. Auf einem Backblech
abkiihlen lassen.

5. AnschlieRend mit restlichen Téte de Moine AOP
Rosetten verzieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
258 keal, 89 E, 159 F, 21 g KH
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Mit Fleisch, Schinken & Wurst
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Minitartes mit Kabanos und Spargel

Zutaten fiir 6 Stiick

Fiir den Teig:

160 g Dinkelmehl

Salz

100 g kalte Butter

1Ei (S)

Fiir die Fiillung:

300 g griiner Spargel
Zucker

75 g Kabanos

2-3 Eier (je nach Gro3e)
150 g Sahne

100 g geriebener Parmesan
1 kleine Knoblauchzehe
Pfeffer, geriebene Muskatnuss
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AuBerdem:
6 kleine Tarteformchen (10 cm @)

1. Fiir den Teig: Mehl und 1/27TL Salz

in einer Schiissel mischen. Butter in

kleine Stiicke schneiden, dazugeben und
kréftig verkneten. Das Ei hinzufiigen und
weiterkneten bis ein geschmeidiger, glatter
Teig entsteht. In Frischhaltefolie wickeln und
30 Minuten kalt stellen. Backofen auf 180 °C
vorheizen. Tarteformchen einfetten.

2, Fiir die Fiillung: Spargel putzen, die
Enden schdlen und in ca. 2 cm lange Stiicke
schneiden. Fiir ca. 2 Minuten in leicht sie-
dendem Wasser mit 1 Prise Zucker und Salz
vorgaren. Mit kaltem Wasser abschrecken

und auf einem Kiichentuch abtropfen lassen.

Alternativ kann der Spargel im Dampfgarer
vorgegart werden.

3. Kabanos in kleine Wiirfel schneiden.

Eier, Sahne und Parmesan mischen. Den
Knoblauch schdlen und dazupressen. Mit
Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss wiirzen.
Kabanos unterheben.

4. Die Tarteformchen mit dem Miirbeteig
auskleiden. Den Boden mit einer Gabel
einstechen. Den Spargel darauf verteilen und
die Fiillung dariibergielSen. AnschlieRend
im Backofen ca. 25 Minuten backen bis die
Eimasse gestockt ist.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
440keal, 16 g E,32gF, 21 gKH
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Mit Fisch & Meeresfriichten

Lalle Scetlemmereien
il Lactd und Co.

Fisch und Meeresfriichte bereichern jedes Gericht.
So auch diese exquisiten Quiches und Tartes, die wir fiir Sie
ausgewahlt haben. Lassen Sie es sich schmecken!

Lachs-Krauter-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

100 g griine Bohnen

Salz

300 g Blatterteig (Kiihlregal)
250 g Lachsfilet

150 g Kirschtomaten

1 Bund Petersilie

1 Bund Kerbel

3 Eigelb

100 ml Milch

2 EL Schmand
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Pfeffer aus der Miihle
Zitronenscheiben zum Garnieren

1. Die Bohnen in kochendem Salzwasser
ca. 15 Minuten garen. Herausnehmen und
gut abtropfen lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine
mit Backpapier ausgelegte Quicheform

(26 cm @) mit dem Bldtterteig auslegen. Am
Rand ein wenig hochziehen.

3. Das Lachsfilet waschen und in Wiirfel
schneiden. Die Kirschtomaten waschen und
halbieren. Die Lachswiirfel mit den Tomaten

und den Bohnen auf dem Blatterteig
verteilen.

4, Petersilie und Kerbel waschen und
Bldttchen klein hacken. Eigelb mit Milch,
Schmand, Salz, Pfeffer und den Krautern mi-
schen. Als Guss tiber die Lachsquiche geben.
Im Backofen auf der mittleren Einschubleiste
ca. 40 Minuten backen. Mit Zitronenschei-
ben garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
167 keal, 6 gE,36 gF 8gKH
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Sardinen-
Lauch-Quiche

Zutaten fiir 10 Stiicke

8 Blatt Blatterteig (TK)

2 Knoblauchzehen

1Zwiebel

2 kleine Lauchzwiebeln

1 EL Olivendl

2 Eier

20 g Butter

Salz, Pfeffer

120 g weicher runder Ziegenkase
2 Dosen Sardinen in Olivendl (a 120 g)
1/2 Bund Estragon

1. Bldtterteig auftauen lassen. Knoblauch schalen
und fein hacken. Zwiebel schdlen und in diinne
Ringe schneiden. Lauchzwiebeln putzen und in
Ringe schneiden. Bei mittlerer Hitze Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Zwiebel
3-4 Min. leicht anbraten. Lauchzwiebeln dazu-
geben und 3-4 Min. ziehen lassen. AnschlieBend
abkiihlen lassen.

2. Die Eier in einer Schiissel verquirlen. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Lauchmischung
einriihren und beiseitestellen. Den Backofen auf
200 °Cvorheizen. Eine Quicheform (24 cm @) mit
Backpapier abdecken.

3. Butter in einem Topf schmelzen. Bldtterteig-
bldtter mit der Butter bestreichen. Quicheform mit
Bldtterteigbldtter bedecken und 2 cm Teig tiber
den Rand hdngen lassen. Lauchmischung auf den
Teig geben. Ziegenkdse in Scheiben schneiden
und hineindriicken. Sardinen dariiber verteilen.
Bldtter vom Estragon zupfen, klein hacken und
dariiberstreuen. Teigrander etwas einschlagen.

4. Die Quiche im Backofen ca. 20 Min. backen
und lauwarm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion:
354 keal, 129, 24gF 23 gKH

Miniquiches mit Scampi

Zutaten fiir 4 Stiick

300 g aufgetauter
TK-Blatterteig

250 g Lauchzwiebeln

300 g kiichenfertige Scampis
1 Bund Estragon

200 g Frischkase

3 Eier

Saft einer halben Biozitrone
Salz

Pfeffer aus der Miihle

100 g geriebener Emmentaler
AuBerdem:

4 kleine ofenfeste Formchen

1. Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Bldtterteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache ausrollen. Die Formchen
mit Butter ausstreichen und jeweils mit

dem Bldtterteig auskleiden. Dabei den
Rand leicht iiberstehen lassen.

2. Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Die
Scampis waschen und trocknen. Beides
in die Formchen geben. Den Estragon
waschen, trocknen, die Blattchen ab-
zupfen und ebenfalls dariiber verteilen.
3. Den Frischkdse mit den Eiern und
dem Zitronensaft verriihren. Alles

mit Salz und Pfeffer wiirzen und das
Ganze {iber den Scampis verteilen.
AbschlieBend den Emmentaler dariiber
verteilen.

4, Die Quiches im Backofen auf der
mittleren Einschubleiste ca. 25 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
675keal, 33 g E, 44 g F,36 g KH
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Schwabische Ostertarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

200 g Schwabische Spatzle
250 g Mehl

100 g Butter

Salz

1TL Essig

250 g Spinat (frisch oder TK)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2ELOI

150 g Raucherlachs

100 g Sahne

100 ml Milch

2 EL Speisestarke

8 Eier

frisch gemahlener Pfeffer
gemahlene Muskatnuss

einige Krauterblattchen
(z. B. Petersilie, Kerbel, Dill)

AuBerdem:
Hiilsenfriichte zum Blindbacken

1. Die Spatzle nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Fiir den Boden Mehl, Butter, 1TL
Salz, Essig und 100 ml Wasser zu einem
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glatten Teig verkneten.Teig in Frischhalte-
folie gewickelt ca. 30 Min. kalt stellen.
3. Frischen Spinat waschen und putzen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln und mit Spinat in heiBem Ol
andiinsten. Lachs in Streifen schneiden
und mit Spatzle unter die Spinatmi-
schung geben.

4, Teig zwischen der Folie ausrollen. Bo-
den und Rand einer gefetteten Tarteform
(28 cm @) damit auslegen. Backpapier
und Hiilsenfriichte auf den Boden geben
und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
(Umluft; 160 °C; Gas: Stufe 3) ca. 20 Min.
blindbacken.

5. Hiilsenfriichte und Backpapier entfer-
nen. Spinat-Nudel-Mischung auf dem
Boden verteilen. Sahne, Milch, Stérke
und 4 Eier verquirlen, krdftig mit Salz,
Pfeffer und etwas Muskatnuss wiirzen.
Auf der Tarte verteilen und weitere 40-
50 Min. goldbraun backen.

6. Restliche Eier hart kochen, pellen und
achteln. Tarte mit Eiern und Krdutern
garnieren. Warm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
230 keal, 139 E,17gF 30gKH

Lachsquiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl

1/2TL Jodsalz

4 Eier

125 g Margarine

1 diinne Stange Lauch

8 Radieschen

150 g Raucherlachs

200 g fettreduzierte Creme fraiche
1 leicht gehaufter EL Senf
Pfeffer

2 Lauchzwiebeln

1. Mehl und Salz mischen. 1 Ei trennen.

1 Eigelb, Margarine in kleinen Stiicken und 3 EL
kaltes Wasser zum Mehl geben und mit den
Knethaken des Handmixers und dann mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten.

2. fine Springform oder hohe Tarteform

(26 cm @) mit Backpapier auslegen oder fet-
ten, den Rand fetten. Teig in die Form driicken,
dabei einen ca. 4 cm hohen Rand formen. Teig
in der Form bis zur weiteren Verwendung kalt
stellen.

3. Lauch und Radieschen putzen und in Schei-
ben schneiden. Rducherlachs in Stiicke schnei-
den. Créme fraiche und restliche Eier glatt
riihren. Senf zugeben, salzen und pfeffern.
Lauch, Radieschen und Lachs untermischen.
4, Ofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vorheizen.
Mit einer Gabel mehrmals den Teigboden ein-
stechen. Ohne Fiillung im unteren Drittel des
vorgeheizten Backofens 10 Minuten vorbacken.
5. Die Mischung in die Form geben und die
Lachsquiche in ca. 40 Minuten fertig backen.
6. Vor dem Servieren die Lauchzwiebeln
putzen, in Ringe schneiden und tiber die
Lachsquiche streuen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
230keal, 7gE, 14gF, 19gKH






A~

Lachs-Fenchel-Quiche

Zutaten fiir 14 Stiicke

Fiir den Knetteig:

250 g Weizenmehl

1 gestrichener TL Backpulver
1Ei

150 g weiche Butter oder Margarine
1/2TL Salz

Fiir den Belag:

300 g Fenchelknollen

Salz

1 Bund gehackter Dill

200 g gerducherter Lachs
250 g Ricotta

2 EL Senf-Dill-SoBe mit
Meerrettich und Honig

3 Eier

2 EL Zitronensaft

gemahlener Pfeffer

200 g geriebener Kase (z. B. Gouda)
2 EL Milch
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1. Eine Quicheform (28 cm ) fetten. Back-
ofen 180 °C (Umluft; 160 °C) vorheizen.

2, Fiir den Knetteig: Mehl mit Backpulver

in einer Riihrschiissel mischen. Restliche
Teigzutaten hinzufiigen und alles mit einem
Mixer (Knethaken) zundchst auf niedrigster,
dann auf hachster Stufe zu einem Teig
verarbeiten.

3. 1/3 desTeigs ca. 0,5 cm diinn auf leicht
bemehlter Arbeitsflache ausrollen, beliebige
Motive mit den Ausstechern ausstechen
und zum Verzieren beiseitelegen. Teigreste
mit restlichem Teig verkneten und auf

leicht bemehlter Arbeitsflache zu einem
Kreis (34 cm @) ausrollen. Die Form damit
auslegen, den Teig am Rand leicht andriicken
und den Boden mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Im unteren Drittel des Ofens ca.
10 Minuten vorbacken. Die Form nach dem
Backen auf einen Kuchenrost stellen und den
Boden abkiihlen lassen.

4, Fiir den Belag: Fenchel putzen und in
diinne Streifen schneiden. Salzwasser in

einem Topf zum Kochen bringen und die
Fenchelstreifen ca. 3 Minuten blanchieren. In
einem Sieb qut abtropfen lassen.

5. Den Dill waschen, klein hacken und ca.

1 EL Dill zum Verzieren beiseitestellen. Den
Lachs in Streifen schneiden. Dill, Ricotta,
Senf-Dill-Sole, Eier, Zitronensaft, 1TL

Salz, Pfeffer und Kase in eine Riihrschiissel
geben und mithilfe eines Schneebesens
qut verriihren. Fenchelstreifen und Lachs
unterheben und gleichméRig auf dem
Quicheboden verteilen. Die ausgestochenen
Motive auf der Quiche verteilen und mit
Milch bestreichen.

6. Im unteren Drittel des Backofens ca.

45 Minuten backen. Die Quiche auf einem
Kuchenrost abkiihlen lassen. Die lauwarme
Lachs-Fenchel-Quiche vor dem Servieren
mit Dill bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Portion:
281keaal, 139, 19gF, 149 KH
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GroBe Vorfreude! Goldbraun und duftend, aromatisch und knusprig:
Geschmolzener Kase ist einfach etwas Traumhaftes! Auf Quiches und Tartes
frisch aus dem Ofen macht sich die Gaumenfreude besonders gut.

Zutaten fiir 12 Stiicke

150 g Mehl

Salz

1Eigelb

75 g kalte Butter
2 Stangen Lauch

75 g geraucherter
durchwachsener Speck

1/2 Bund Basilikum

je 50 g Mozzarella, Gorgonzola,
Emmentaler, Gouda und Parmesan

4 Eier

400 g Sahne
4 EL Créeme fraiche
Pfeffer aus der Miihle

1. Mehl, 1/4TL Salz, Eigelb und Butter
verkneten und ca. 30 Minuten kiihlen.
2. Den Lauch putzen, langs halbieren,
waschen und in ca. Tcm breite Stiicke
schneiden. Ca. T Minute in Salzwasser
blanchieren. AnschlieRend abschrecken und

abtropfen lassen. Ofen auf 180 °C vorheizen.

3. Den Speck in Streifen schneiden.
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und
die Blatter in Streifen schneiden. Mozza-

rella, Gorgonzola, Emmentaler, Gouda und
Parmesan wiirfeln.

4, Kase mit Eiern, Sahne, Creme fraiche,
Speck und Basilikum verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Den Teig ausrollen und eine gefettete
Quicheform (24 cm @) damit auslegen. Den
Lauch und die Kasemasse darauf verteilen.
Die Quiche im Backofen ca. 40 Minuten
backen. Eventuell zum Schluss abdecken.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
357 keal, 129 £, 28 g F, 14 g KH
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Zutaten fiir 14 Stiicke

300 g Mehl

150 g kalte gewiirfelte Butter
Salz, Pfeffer

4 Eier

20 ml Eiswasser
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Sahne
geriebene Muskatnuss
600 g Spinat

1TL Olivendl

80 ml Hot-Chili-Sauce
150 g Feta

200 g Kirschtomaten
80 g Parmesan

1. Mehl, Butter, Salz, Pfeffer, 1 Ei
und das Eiswasser schnellstmdglich
zu einem glatten Teig kneten. Den
Teig in Folie wickeln und 30 Min. kalt
stellen.

2. /wiebel und Knoblauch schdlen
und fein wiirfeln. Die Sahne mit den
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restlichen Eiern, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss verquirlen.

3. Spinat waschen, die groben Stiele
entfernen und klein schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch in Olivendl glasig
andiinsten. Spinat und 40 ml Hot-
Chili-Sauce zuftigen. Mit Muskatnuss,
Salz und Pfeffer abschmecken und
2-3 Min. kdcheln lassen.

4, Backofen auf 160 °C (Umluft)
vorheizen. Teig zwischen 2 Backpa-
pieren ausrollen und eine Springform
(28 cm @) damit auskleiden. Den
Feta wiirfeln. Die Hdlfte der Feta-
wiirfel zum Spinat geben und in die
Form fiillen. Die Kirschtomaten im
Ganzen auf dem Spinat verteilen und
leicht andriicken. Sahne-Ei-Mischung
auf den Spinat geben. Mit restlichem
Feta und Parmesan bestreuen und
40-50 Min. goldgelb backen.

5. Quiche 10 Min. auskiihlen lassen.
Mit Hot-Chili-Sauce garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
318 keal, 10gE,21gF, 21 gKH

Zutaten fiir 14 Stiicke

Fiir den Teig:

10 g frische Hefe

1/2 TL Zucker

350 g Weizenmehl

3 EL Olivendl, Salz

Fiir den Belag:

4-5 Stangen Lauch

1 Bund Thymian

5 getrocknete marinierte Tomaten
2 EL Olivendl, Pfeffer aus der Miihle
150 g Ziegenkase (Rolle)

80 g Walniisse

1. Fiir den Teig: Hefe, Zucker und 200 ml lauwarmes
Wasser in eine Schiissel geben und verriihren, bis sich
die Hefe aufgeldst hat. Mehl, O und 1TL Salz dazuge-
ben und alles mit den Handen zu einem Teig verarbei-
ten. Danach 10 Min. auf der Arbeitsfldche verkneten.
Bei Bedarf etwas Wasser erganzen. Teig in die Schiissel
legen, abdecken und ca. 90 Min. gehen lassen.

2. Fiir den Belag: Lauch putzen, waschen, in Ringe
schneiden, abtropfen lassen. Thymian waschen, trocken
tupfen und Bldtter abzupfen. Tomaten klein schneiden.
3. Olin einer Pfanne erhitzen. Lauchringe unter
Riihren 8-10 Min. diinsten. Tomaten untermengen. Mit
Thymianbldttchen, Salz und Pfeffer wiirzen. Beiseite-
stellen und etwas abkiihlen lassen.

4, Ofen auf 200 °Cvorheizen. Eine Tarteform (ca.

32 cm @) diinn mit Ol auspinseln. Teig ausrollen und

in die Form legen. Lauch gleichmd(Sig auf dem Teig
verteilen. Kdse dariiberbrockeln. Walnusskerne im
Ganzen oder grob gehackt dariiberstreuen. Tarte im
Ofen ca. 20 Min. backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
227 keal, 79, 129F, 21 g KH
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Zutaten fiir 10 Stiicke

400 g Topinambur

Salz

1 Chicorée

1EL Olivenol

Pfeffer

250 g frischer Ricotta

100 g geriebener Grana Padano
1Ei

50 g entsteinte Oliven

1 Rolle pikanter Miirbeteig
(300 g, Kiihlregal)

1. Den Topinambur schalen und

in kleine Stiickchen in Salzwasser
kochen.

2. Den Chicorée blanchieren und in
Stiicke schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Topinambur-
stiickchen garen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Den Ricotta, den Grana Padano und
das Ei in einer Schiissel glatt verriih-
ren.Das Gemiise und die Oliven unter
die Kdse-Ei-Mischung heben. Bei
Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4, Ein rundes Backblech (24 cm 0)
mit dem Miirbeteig auslegen und

die Masse einfiillen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C ca. 30 Minuten
backen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
270keal, 10, 189F, 24 g KH

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

125 g zimmerwarme Butter
125 g Frischkase

Salz

200 g Dinkelmehl

1 EL Butter fiir die Form

Fiir die Fiillung:

350 g Kiirbis (z. B. Hokkaido)
2 mittelgroBe Zwiebeln

2 EL Rapsol

2TL Currypulver

Pfeffer

3 Eier

150 g Créme fraiche
geriebene Muskatnuss

180 g franzosischer Weichkase
2 TL Kreuzkiimmelsamen

1. Fiir den Teig: Aus Butter, Frischkdse,

1 gestrichener TL Salz und Mehl einen
geschmeidigen Teig kneten. Bei Bedarf etwas
kaltes Wasser zufiigen. Teig zu einer Kugel
formen, in Frischhaltefolie wickeln und ca.
30 Min. kiihl stellen.

2, Fiir die Fiillung: Den Kiirbis putzen, evtl.
schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln schdlen und wiirfeln. Kiirbis- und
Zwiebelwiirfel in einer Pfanne in heiBem
Rapsol anbraten. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
kochen bis die Kiirbiswiirfel weich sind. Mit
Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne
vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3. Ofen auf 180-200 °C vorheizen. Eine
Quicheform (26 cm @) mit Butter einfetten.
Teig auf leicht bemehlter Arbeitsfldche zu
einem Kreis (ca. 29 cm @) ausrollen. Teig so
in die Quicheform legen, dass auch der Rand
bedeckt ist. Boden mit einer Gabel mehrmals
einstechen.

4, Eier mit der Créme fraiche verriihren.
Krdftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen. Kiirbismasse auf dem Quicheboden
verteilen und mit der Eimasse iibergieen. Im
vorgeheizten Ofen ca. 30 Min. backen.

5. Weichkdse in Scheiben schneiden. Nach
15 Min. die Kasescheiben und Kreuzkiimmel
auf der Quiche verteilen und fertig backen.

Besonders qut eignet sich fiir diese Kiirbis-
quiche der Hokkaido-Kiirbis, da man die
Schale mitessen kann.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
305keal, 9gFE,23gF 15gKH
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Zutaten fiir 4 Portionen

je 1rote, gelbe und griine
Paprikaschote

1 EL Olivenol

1 EL frisch gehackte
Rosmarinnadeln

400 g Peyrigoux
(franzosischer Weichkase)

12 Blatter Filoteig

Salz, Pfeffer

2 EL franzosische Krauter
(Thymian, Oregano, Rosmarin,
Majoran)

1. Paprikaschoten halbieren, waschen,
Kerne sowie weifse Innenhdute entfernen
und in kleine Wiirfel schneiden. 1TL Oli-
vendlin einer Pfanne erhitzen. Paprika-
wiirfel zugeben und kurz anbraten. Ros-
marin zugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Nochmals kurz weiterbraten und
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beiseitestellen. Den Peyrigoux in 4 gleich
grofe Stiicke schneiden.

2, 1Blatt Filoteig mit Olivendl bepinseln
und ein weiteres Filoteigblatt auflegen.
Dieses ebenfalls mit Olivendl bepinseln
und mit einem weiteren Blatt Filoteig
belegen, sodass insgesamt 3 Bldtter
iibereinander liegen. Etwas Paprika-
gemise in die Mitte legen und 1 Stiick
Peyrigoux aufsetzen. Die Krduter darauf
verteilen und die Filoteigbldtter an den
Enden als Péckchen zusammenfassen.
3. Den Peyrigoux im Filoteig auf den
Grill legen und grillen, bis der Filoteig
die gewiinschte Brdune erreicht hat.
Alternativ kdnnen die Pdckchen auch

im Backofen bei 180 °C 10-15 Minuten
gebacken werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Néhrwerte pro Portion:
496 keal, 23 g £,39gF 52 g KH

Zutaten fiir 12 Stiicke

2 Zucchini

feines Meersalz

3 EL Olivenol

5 getrocknete Tomaten

2 gehackte Stiele Rosmarin
40 g Pinienkerne

Pfeffer, Zucker

1 Rolle Blatterteig (KiihIregal)
100 g Ziegenfrischkase

1TL Balsamicocreme

1. Zucchini waschen, in 2 cm dicke Scheiben
schneiden und leicht mit Meersalz wiirzen.

10 Min. ziehen lassen, danach Zucchini trocken
tupfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Zucchinischeiben von beiden Seiten anbraten.
Tomaten in feine Streifen schneiden.

2. Eine ofenfeste, runde Form (26 cm @) mit
Backpapier auslegen. Darauf getrocknete
Tomaten, Rosmarin und Pinienkerne verteilen.
Mit Zucchinischeiben belegen. Mit Meersalz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

3. Bldtterteig ausrollen, auf die Zucchini legen
und an der Form entlang abschneiden. Teig
mehrmals mit einer Gabel einstechen. Im
vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei
180 °C (Umluft) 25-30 Min. backen.

4, Tarte auf eine Platte stiirzen und Backpapier
abnehmen. Ziegenfrischkdse in kleinen Porti-
onen dariiberbrokeln. Mit etwas Balsamico-
creme betrdufelt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
175kal, 99k, 38gF 34gkKH
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Tarte mit

roten Zwie-
beln und
Parmesan

Zutaten fiir 10 Stiicke

1kg rote Zwiebeln

50 g Butter

1 Rolle Bldtterteig (270 g)

1Ei, Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

100 g geriebener Parmesan
11/2 g frische Thymianblattchen

1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Zwiebeln schalen und in
halbierte Ringe schneiden. Zwiebeln bei
niedriger bis mittlerer Temperatur unter
haufigem Riihren in Butter anschwitzen.
2. Fine Auflaufform (ca. 35 cm x 25 cm)
mit Ol ausstreichen, mit Mehl bestiuben
und mit Bldtterteig auslegen. Boden

mit einer Gabel mehrfach einstechen.
Das Ei mit 1 Prise Salz verquirlen und

den Boden einpinseln. Boden im Ofen
bei 180 °C ca. 20 Minuten backen bis er
goldbraun ist.

3. Die Zwiebeln auf dem Boden verteilen
und mit Parmesan und Thymianblattchen
bestreuen. Die Tarte weitere 10 Minuten
bei 200 °C (Umluft) backen bis der Kase
geschmolzen und leicht gebraunt ist.

4, Die Tarte schmeckt am besten leicht
abgekiihlt, nach10-15 Minuten.

Dazu passt:
griiner Salat

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
213kaal, 6 g, 14gF 15gKH

-
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Krauter-Kase-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

300 g mittelalter Gouda

250 g Mehl

125 g kalte Margarine

Salz

frisch geriebene Muskatnuss

je 1/2 Bund Schnittlauch
und Petersilie

1Mahre

1 kleine Peperoni

3 Eier

500 g Magerquark

100 g fettreduzierte Créme fraiche
4 EL Grie

frisch gemahlener Pfeffer

1. Den Kése fein reiben. Mehl in eine
Riihrschissel geben, Margarine in Flockchen
auf das Mehl geben und mit 50 g Kése,

Salz, Muskatnuss und 60 ml Wasser mit
den Knethaken des Handriihrers zu einem
Teig verkneten, eventuell mit den Handen
nachkneten. In Folie gepackt ca. 30 Min. in
den KiihIschrank stellen.

2. Krduter waschen, trocken tupfen und fein
hacken. Méhre schalen und fein raspeln.
Peperoni entkernen und klein schneiden.
Restlichen Kase, Eier, Quark und Creme
fraiche verriihren. Grief3, Méhre, Krauter und
Peperoni unterheben und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

3. Teig in einer gefetteten Quiche- oder
Springform (26 cm @) ausrollen, dabei
einen Rand hochziehen. Kasemasse auf den
Teig geben und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft; 160 °C) ca. 45 Min.
backen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
317keal, 16 g £, 18 gF, 20 g KH

65



Zutaten fiir 15 Stiicke

Fiir den Teig:

400 g Weizenmehl

150 g kalte Butter

2TLSalz

Fiir den Belag:

1 groBBe gelbe Paprikaschote

1 groBe rote Paprikaschote

je 400 g Aubergine und Zucchini
300 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 ml Olivenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

250 g Kirschtomaten oder
Datteltomaten

Krauter der Provence
(z. B. frischer Thymian,
Rosmarin, Oregano, Majoran)

200 g Ziegenfrischkase (Rolle)
250 g Creme double

1. Fiir den Teig: Mehl in eine Riihrschiissel

geben. Butter in kleinen Stiicken hinzufiigen.

Alles mit den Hénden zerkriimeln. Salz und
150 m! kaltes Wasser hinzuftigen. Rasch zu
einem weichen Teig vermengen. Teig flach
driicken und in Folie verpackt mindestens
30 Min. in den Kiihlschrank stellen. Back-
ofengrill auf hdchster Stufe vorheizen.

2. fiir den Belag: Paprikaschoten putzen,
waschen und halbieren. Aubergine und
Zucchini waschen. Langs oder quer in
Scheiben schneiden. Schalotten abziehen,
halbieren und in Spalten schneiden. Knob-
lauch abziehen, in Scheiben schneiden.

3. Ein Backblech mit etwas von dem Oliven-
ol bepinseln. Fine Lage Gemiise darauflegen
(Paprikahalften mit der Hautseite nach
oben). Mit Olivendl bepinseln und grillen.
Ist eine Seite gebraunt, das Gemiise (aufer
Paprika) wenden und fertig grillen.
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4, Paprika mit einem feuchten Tuch be-
decken, Haut abziehen und in breite Streifen
schneiden. Gegrilltes Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Tomaten und Krduter waschen und
abtropfen lassen. Einige Krauter fiir die
Creme fein hacken, die Gibrigen grob oder
ganz belassen. Ziegenfrischkase in diinne
Scheiben schneiden.

6. Frkaltetes und gesdubertes Backblech
fetten. Die Ofentemperatur auf 220 °C
(Umluft: 200 °C) verdndern. Den Teig auf
bemehlter Arbeitsflache etwas grofRer als
Blechgr6Be ausrollen und darauflegen,
sodass der Teig an den Rdndern hoch steht,
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und mehrmals mit einer Gabel einstechen.
Boden in der Mitte des Ofens ca. 10 Min.
backen. Backblech auf einem Kuchenrost
etwas abkiihlen lassen.

7. Creme double mit Salz, Pfeffer und
gehackten Krdutern abschmecken und auf
dem Boden verstreichen. Gemiise, Tomaten,
Krauter und Ziegenfrischkase darauf
verteilen. Die Tarte im unteren Drittel des
Backofens ca. 20 Min. fertig backen und heil§
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
378keal, 6 gF,30gF 23 gKH
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Zutaten fiir 14 Stiicke

300 g Mehl

200 g Butter

100 g reifer Cambozola
Salz

400 g Steckriiben

500 g Schwarzwurzeln
1Stange Lauch

50 g Speck

5 Eier

200 ml Milch

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

250 g geriebener Emmentaler

1. Mehl, Butter, Cambozola und 1TL Salz
mischen und 20 Minuten kiihl stellen. Den
Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Die Steckriiben waschen und wiirfeln.
Die Schwarzwurzeln schdlen und in Stiicke
schneiden. Den Lauch waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Steckriibenwiirfel

und die Schwarzwurzelstiicke mit Wasser
bedeckt 10 Minuten garen. AnschlieBend
abschiitten.

3. Den Speck in feine Streifen schneiden
und in der Pfanne knusprig rosten. Auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

4, Den Teig ausrollen und eine Springform
(28 cm @) damit auslegen. Einen 4 cm Rand
hochziehen.

5. Eier und Milch mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer verquirlen. Gemiise, Speck und
Emmentaler in die Eiermilch geben und
gut vermengen. Die Masse auf dem Teig
verteilen und im vorgeheizten Backofen
40-45 Minuten backen.

Beim Schdlen der Schwarzwurzeln Einweg-
handschuhe tragen. Geschdlte Schwarz-
wurzeln kurz in Wasser mit einem Schuss
Essig legen, damit sie nicht braun werden.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Néahrwerte pro Stiick:
35T keal, 129 E,19gF 6 gKH
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Hut ab vor dieden
gw N az..n

Der Herbst ist die klassische Pilzzeit. Jetzt sind viele Sorten erntefrisch
auf dem Markt erhaltlich. Wir haben Rezepte fiir feine Quiches und
Tartes ausgewahlt, die so unglaublich gut schmecken!

Zwiebel-Pilz-Schinken-Quiche

Zutaten fiir 12 Stiicke

Fiir den Teig:

150 g Butter

1Ei

1/2TL Salz

300 g Mehl

1EL geriebener Greyerzer
Fiir den Belag:

2 Zwiebeln

150 g Champignons
150 g Kochschinken
1 Knoblauchzehe
1/2 Bund Petersilie
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2ELOI

3 Eier

200 g Sahne

100 g geriebener Greyerzer

1. Fiir den Teig: Zutaten miteinander zu
einem glatten Teig verkneten. Auf einer
bemehlten Arbeitsflache ausrollen und in
eine mit Butter ausgestrichene Quicheform
(26 cm @) driicken. Einen Rand hochdrii-
cken. Backofen auf 180-200 °C vorheizen.
2, Fiir den Belag: Die Zwiebeln schalen und
klein wiirfeln. Die Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Den Kochschinken

wiirfeln. Die Knoblauchzehe schélen und
pressen. Die Petersilie waschen und in
Streifen schneiden

3. Zwiebeln, Champignons, Kochschinken,
Knoblauch und Petersilie verriihren und mit
dem Ol vermischen. Die Mischung auf den
Teig geben.

4, tier, Sahne und Kése verriihren und tiber
die Schinkenmischung geben. Die Quiche im
Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca.
40 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
262 kaal, 7 gk, 21gF 13 gKH
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Spargel-Pilz-Quiche mit Ziegenkase

Zutaten fiir 14 Stiicke

500 g Weizenvollkornmehl
125 g kalte Margarine

4 TL Gemiisebriihepulver
500 g griiner Spargel

250 g Maitake-Pilze
(ersatzweise Austernpilze)

100 g Lauchzwiebeln

3 Knoblauchzehen

1/2 Bund frischer Thymian
2 EL Rapsol

100 g Créeme fraiche

80 g gehackte Walniisse

4 Eier, Pfeffer

50 g Ziegenweichkase
AuBerdem:

Erbsen, Linsen oder Bohnen
zum Blindbacken
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1. Mehl, Margarine, 1TL Gemiisebriihe-
pulver und 250 ml kaltes Wasser zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt
30 Minuten kiihl stellen.

2, Fiir die Fiillung Spargel am unteren Drittel
schalen, untere Enden abschneiden und
Stangen in Stiicke schneiden. Pilze putzen
und in Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schdlen und fein hacken. Thymian
waschen und Bldttchen fein hacken.

3. Rapsdl in einer gro3en Pfanne erhitzen.
Spargel, Pilze und Lauchzwiebeln zufiigen
und ca. 4 Minuten anbraten. Knoblauch und
Thymianbldttchen zugeben und bei mittlerer
Hitze weitere 1-2 Min. braten. Créme fraiche,
restliches Gemiisebriihepulver und Walniisse
zufiigen und qut unterriihren. Beiseitestellen
und abkihlen lassen.

4, Fine Quiche- oder Springform (28 cm 0)
mit Backpapier auslegen. Teig auf einer leicht

bemehlten Arbeitsflache etwas groer als die
Form ca. 5 mm dick ausrollen. Form mit dem
Teig auskleiden, dabei einen Rand formen.
Backpapier auf den Teig legen und mit Erb-
sen, Linsen oder Bohnen fiillen, damit beim
Blindbacken die Rander nicht nach innen
klappen. Im vorgeheizten Ofen bei 170 °C 20-
30 Min. backen, bis die Rander leicht Farbe
annehmen. Herausnehmen und Backpapier
mit Erbsen, Linsen oder Bohnen entfernen.

5. Eierin einer Schiissel verquirlen, mit
Pfeffer wiirzen. Gemiise und die Halfte des
zerkriimelten Ziegenkdses zugeben und gut
unterriihren. Fiillung auf den Boden verteilen
und mit dem restlichen Ziegenkdse be-
streuen. Quiche im Ofen weitere 20-30 Min.
backen, bis die Fimasse gestockt ist.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
31 keal, 109E, 19gF 259 KH



Kartoffelquiche mit Pilzen

Zutaten fiir 10 Stiicke

1rote Zwiebel

75 g gesalzene Butter
150 g Mehl

125 g gekochte Kartoffeln
Salz

Pfeffer aus der Miihle

2 Schalotten

1EL Olivenol

125 g Austernpilze

125 g gekochter Schinken
175 g Artischocken (Dose)
1 EL frische Thymianblattchen
50 g Créme fraiche

-y y

1. Die Zwiebel schdlen und in schmale
Spalten schneiden. 1 EL Butter in einem
Topf erhitzen und die Zwiebelspalten darin
andiinsten. Die restliche Butter mit dem
Mehl verreiben und die Zwiebeln samt
Bratfett dazugeben. Die Kartoffeln durch
die Kartoffelpresse driicken und ebenfalls
unterarbeiten. AnschlieSend alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen.

2. Fin Backblech mit Backpapier auslegen
und die Kartoffelmasse zu einem Kreis (ca.
24 cm () daraufgeben. Mit den Fingern
einen kleinen Rand hochziehen.

3. Die Schalotten schélen und in Wiirfel
schneiden. Die Austernpilze putzen,
waschen und in Stiicke schneiden. Den

Schinken in Streifen schneiden. Die Artischo-
cken in einem Sieb abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Schalotten mit den Pilzen, dem Schinken
und den Artischocken andiinsten. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Masse auf den Kartoffelteig geben
und mit den Thymianbldttchen bestreuen.
Creme fraiche in Klecksen auf die Quiche
geben und im Backofen auf der mittleren
Einschubleiste ca. 25 Minuten goldgelb
backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
286 keal, 12, 11gF 35gKH
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Gemiisequiche mit Champignons

Zutaten fiir 12 Stiicke ten. Champignons dazugeben, unter Riihren auf die Quiche legen. Zwischenrdume mit
200 g Dinkelmehl s lange diinsten bis sie gar sind. Petersilie, Paprikastreifen auffiillen.
Knoblauchsalz, Quendelkraut und Pfeffer 6. Die Quiche im vorgeheizten Backofen

80 g weiche Pflanzenmargarine unterriihren und auf den Boden geben. Gouda  bei 180 °C ca. 35 Minuten backen. Nach der

2TL Krautersalz reiben und damit die Champignons bedecken.  Halfte der Zeit mit Alufolie abdecken, damit
2 TL Kréuter der Provence 5. Eier mit Creme fraiche und Milch ver- sie nicht zu dunkel wird.

1 Bund Lauchzwiebeln riihren. Mit restlichen Krdutern der Provence,

1 rote Paprikaschote restlichem Krdutersalz und Gemiisegewiirz- Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

125 g Champignons mischung wiirzen. Masse iiber den Kdse Nahrwerte pro Stiick:

gielen. Mit den Lauchzwiebeln eine Spirale 187 kaal,5gE, 13gF 12gKH

1 kleine Zwiebel

1 EL Sonnenblumendol

2 EL gehackte Petersilie
1/2 TL Knoblauchsalz
1TL Quendelkraut
(Reformhaus)

Pfeffer aus der Miihle
50 g Gouda

2 Eier

100 g Créme fraiche
100 ml Milch

01 fiir die Form

1TL Gemiisegewiirzmischung

1. Mehl mit Margarine, 100 ml Wasser,
1TL Krdutersalz und 1TL Krdutern der
Provence zu einem Miirbeteig verkneten.
Mindestens 30 Minuten in den Kiihl-
schrank stellen.

2. Teig ausrollen und in eine gefettete
Springform (26 cm @) driicken. Dabei
einen Rand von ca. 2 cm hochziehen.

3. Die Lauchzwiebeln putzen, wa-

schen und der Lange nach halbieren.
Inkochendem Wasser ca. 3 Minuten
blanchieren, kurz kalt abschrecken und
beiseitestellen.

4, Paprikaschote putzen, waschen und
inca. 0,5 cm breite Streifen schneiden.
Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel schalen, waschen, fein
wiirfeln und in Sonnenblumendl andiins-
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Getriffelte Pilzquiche

Zutaten fiir 10 Stiicke

Fiir den Teig:
250 g Mehl (Typ 405)
100 g Butter
Salz mit Bergkrauter

Butter oder Pflanzenol
fiir die Tarteform

Fiir die Fiillung:

300 g Krauterseitlinge
100 g Champignons

1 EL Olivenal

Salz mit Bergkrauter

1 rote Zwiebel

150 g Kirschtomaten
60 g Babyspinat

300 g Sahne

6 Eier

1 EL Triiffelol

1 Prise Zucker

150 g geriebener Pecorino

1. Fiir den Teig: Mehl, Butter und 2 Prisen
Salz in eine Schiissel geben. 50 ml kaltes
Wasser hinzufiigen und alles zu einem
homogenen Teig verkneten.

2. DenTeig ausrollen und in einer gefetteten
Tarteform (24 cm @) auslegen. Den Rand
dabei gut andriicken und die Form 30 Min.
kalt stellen. Ofen auf 180 °Cvorheizen.

3. Fiir die Fiillung: Krduterseitlinge und
Champignons putzen, klein schneiden und in
einer Pfanne mit Olivendl anbraten. Sobald

die Pilze leicht Farbe bekommen haben,
diese in eine Schiissel geben und mit Salz
abschmecken.

4, /wiebel schdlen und in Streifen schnei-
den. Kirschtomaten waschen und halbieren.
Spinat waschen und evtl. etwas kleiner
schneiden. Alles zu den Pilzen geben, qut
vermengen und auf dem Teig verteilen.

5. Die Sahne mit den Eiern mixen. Mit
Triiffelol, Zucker und Salz abschmecken.
AnschlieRend iiber die Pilzmasse geben
und mit Pecorino bestreuen. Die Quiche im
Backofen auf mittlerem Einschub ca. 35 Min.
backen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
391 keal, 12qE,28gF 21gKH
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Binnen und lrauben

Wie vielfaltig Quiches und Tartes gefiillt werden konnen, haben die voran-
gegangenen Rezepte gezeigt. Zum Abschluss prasentieren wir eine ganz besondere
Geschmackswelt: Kombinationen aus deftigen und fruchtigen Zutaten.

Pikante Kartoffel-Apfel-Tarte

Zutaten fiir 14 Stiicke

Fiir den Miirbeteig:

150 g kalte Butter

300 g Mehl

Salz

Fiir den Belag:

500 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

125 ml Milch

125 g + 1 EL Sahne

1 TL Thymianblattchen
Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 groBer sauerlicher Apfel
100 g Emmentaler in Scheiben
1Eigelb

1. Fiir den Miirbeteig: Butter wiirfeln und
mit Mehl, Salz und 2-3 EL Wasser zu einer
geschmeidigen Masse verkneten. Den Teig

in Frischhaltefolie wickeln und mindestens
30 Minuten kiihl ruhen lassen.

2. Fiir den Belag: Kartoffeln schdlen, in diin-
ne Scheiben schneiden und in eine Schiissel
geben. Knoblauch schdlen und klein hacken.
Milch und 125 g Sahne erhitzen und mit
Thymianblattchen, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Knoblauch abschmecken.

3. Die heiBe Sahnemischung iber die
Kartoffelscheiben gieBen und ca. 30 Minuten
ziehen lassen. Die Kartoffeln sollten dabei
gerade so mit Flissigkeit bedeckt sein.

Den Apfel schalen, entkernen, in diinne
Spalten schneiden und zur Kartoffel-Sahne-
Mischung geben.

4, Eine Tarteform (28 cm @) einfetten. Den
Backofen auf 180 °Cvorheizen. 2/3 des

Miirbeteigs diinn ausrollen und Boden und
Rand der Backform auslegen. Den restlichen
Teig in GroBe der Form rund ausrollen.

5. Die Kartoffel-Apfel-Sahne-Mischung auf
den Teighoden geben und mit Emmentaler
belegen. Ausgerollten Teigrest als Deckel auf
die Tarte legen. Rander gut andriicken und
mehrmals mit der Gabel einstechen.

6. Das Figelb und 1 EL Sahne verquirlen
und die Teigoberfléche damit bestreichen.
AnschlieBend die Tarte im vorgeheizten
Backofen 45-50 Minuten goldbraun backen.

Tipp:
Falls die Tarte zu schnell braun wird, mit
Alufolie abdecken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
254kaal, 6 gF,15gF 23 gKH
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Fruchtige Hahnchentorteletten

Zutaten fiir 5 Stiick

450 g Blatterteig (10 Scheiben)
1Ei

1 EL Milch

2 Blutorangen

1 Staude Chicorée

50 g blaue Weintrauben

2 Hahnchenbrustfilets (a 120 g)
2 EL Speisedl

125 ml fettreduzierte Sahne
125 ml Gemiisebriihe

2 EL Sherry

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

1TL Currypulver

eventuell heller SoBenbinder

1. Bldtterteig nach Packungsanweisung
auftauen lassen und mit einem Glas

oder einer Tasse (ca. 11 cm @) 10 Kreise
ausstechen. 5 Kreise nochmals (ca. 7 cm @)
ausstechen, so dass Ringe entstehen. Nach
Wunsch kénnen Sie die verbleibenden
kleineren Bldtterteigkreise ebenfalls backen
und als Deckel verwenden.
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2, Ofen auf 200 °Cvorheizen. Ei trennen
und jeweils einen grofen Blatterteigkreis
und einen Ring mit etwas Eiweifs auf-
einanderkleben. Eigelb mit Milch verrihren
und Tortchen damit bestreichen. Bdden

mit einer Gabel mehrfach einstechen und
bei 200 °C (Umluft; 180 °C; Gas: Stufe 4)
15-20 Min. goldbraun backen.

3. Fiir die Fiillung Blutorangen schdlen,
filetieren und den Saft auffangen. Chicorée
putzen, waschen, den Strunk entfernen und
in feine Streifen schneiden. Weintrauben
waschen, halbieren und entkernen.

4, Hihnchenbrustfilets waschen, trocken
tupfen, in Streifen schneiden und in
erhitztem Ol anbraten. Sahne und Briihe
angieRen und Fleisch ca. 10 Min. schmoren.
Aufgefangenen Blutorangensaft, Sherry,
Chicorée, Orangenfilets und Weintrauben
kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Currypulver abschmecken. Nach Wunsch
mit etwas So8enbinder andicken.

5. Hahnchenragout in die Torteletten fiillen
und mit den Deckeln auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
598keal, 199, 31gF 41gKH

Miniquiches
mit Birnen

Zutaten fiir 9 Stiick

3 Lagen Filoteig
(diinne Strudelblitter)

15 g Butter

200 g Frischkasebrotaufstrich
mit mildem Gorgonzola

4 Eier

200 g Sahne

2 Stiele Thymian

2 Birnen

1 EL Waldhonig

AuBerdem:
12er-Muffinbackform

Frischkdsebrotaufstrich mit
mildem Gorgonzola zum Servieren

1. Filoteig in 27 Quadrate schneiden.
Muffinbackform leicht buttern und
bemehlen.

2, Filoteigquadrate mit etwas geschmol-
zener Butter bestreichen. 3 Quadrate
aufeinanderlegen und in die Mulden der
Muffinbackform driicken.

3. Fiir die Fiillung den Frischkdsebrot-
aufstrich mit den Eiern und der Sahne

in einer Schiissel locker verquirlen. Die
Thymianbldttchen von den Stielen
zupfen und dazugeben. Die Fiillung in die
Mulden der Muffinbackform geben.

4, Die Bimen waschen, in diinne Schei-
ben schneiden und jeweils eine Scheibe in
ein Muffinformchen setzen.

5. Imvorgeheizten Ofen bei 175 °C (Um-
luft) ca. 25 Min. backen. Zum Servieren
mit einer Nocke aus Frischkasebrotauf-
strich, Thymian und etwas Honig toppen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Néahrwerte pro Stiick:
220 keal, 69, 18gF,9gKH
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Fruchtige Varianten

Kiirbis-Apfel-Tarte

Zutaten fiir 12 Stiicke

250 g Mehl

125 g Margarine

150 g Zucker

4 Eier

1 Prise Jodsalz

400 g Kiirbis (z. B. Muskatkiirbis)
3 Apfel

1EL fein abgeriebene
Zitronenschale (oder

1 Packchen geriebene
Zitronenschale)

250 ml Kochsahne (15 %)

1. Mehl, Margarine, 75 g Zucker, 1 Ei

und 1 Prise Salz mit den Knethaken des
elektrischen Handriihrers und dann mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten.
2, FineTarte- oder Springform (26 cm @)
mit Backpapier auslegen oder fetten, den
Rand fetten. Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsfldche ausrollen. Form mit dem Teig
auslegen, dabei einen ca. 2 cm hohen Rand
formen. Den Teig in der Backform bis zur
weiteren Verwendung kalt stellen.

3. Den Kiirbis in Spalten schneiden, Fasern
und Kerne entfernen. Die Kiirbisspalten
schdlen und in Scheiben schneiden. Die
Apfel vierteln, entkernen, schalen und in
diinne Spalten schneiden.

4, Den Backofen auf 200 °C (Umluft; 180 °C)
vorheizen. Mit einer Gabel mehrmals den
Teigboden durchstechen. Mit Apfel- und
Kiirbisspalten belegen. Die Kiirbis-Apfel-
Tarte im Backofen zundchst 15 Minuten
backen.

5. Restliche Eier mit restlichem Zucker und
Zitronenschale schaumig schlagen. Koch-
sahne unterschlagen. Sahne-Ei-Mischung

nach 15 Minuten auf den Kuchen giefen. Tipp: Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Kiirbis-Apfel-Tarte weitere 30-35 Minuten Vanillezucker in fettreduzierte Créme fraiche Nahrwerte pro Stiick:
backen und anschlieSend abkiihlen lassen. riihren und zur Kiirbistarte servieren. 276 kaal, 59F,13gF 35gKH
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Torteletten mit Birne, Brie und Kabanos

Zutaten fiir 6 Stiick

Fiir den Teig:

200 g Dinkelmehl

100 g kalte gewiirfelte Butter
Salz

1Ei

Fiir die Fiillung:

150 g Sahne

2 Eier

1TL Thymianblattchen
Pfeffer

75 g Kabanos

2 Birnen

150 g Brie

AuBerdem:
6 Tortelettenformchen

1. Fiir den Teig: Mehl, Butter, 1/2TL Salz

und Ei mit den Handen zu einem glatten Teig
verkneten. Zu einer Scheibe formen und in
Frischhaltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.
2. Fiir die Fiillung: Sahne und Eier verquir-
len. Mit Thymianblattchen, Salz und Pfeffer
wirzen.

3. Kabanos fein wiirfeln. Birnen waschen,
entkernen und in diinne Scheiben schnei-
den. Brie ebenfalls in diinne Scheiben schei-
den. Ofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

4, Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und
kurz durchkneten. In 6 gleich grolSe Stiicke
teilen und auf einer bemehlten Arbeitsflache

jeweils diinn ausrollen. Den Teig in die
gefetteten Formchen legen und fest am
Rand andriicken.

5. Je TEL Eimischung auf den Teig geben.

2 Scheiben Brie und danach die Birnen-
scheiben facherformig darauflegen. Die
Kabanoswiirfel dariiberstreuen. Die restliche
Eimasse angieRen und mit Brie abschlieBen.
6. Die Torteletten im Backofen ca. 20 Min.
goldgelb backen.

Tipp:
Torteletten mit Brombeeren und Thymian-
Zweigen verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Nahrwerte pro Stiick:
497 keal, 14 g £,36 g F, 29 g KH
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Pikanter Obstkuchen mit Cheddar

Zutaten fiir 20 Stiicke

Fiir den Belag:

750 g Apfel

750 g Birnen

50 g Butter

355 g Apfelmus (Glas)

2 EL gehackte Thymianblattchen

1 Packchen geriebene
Zitronenschale

3 Prisen Salz

150 g Cheddarkase

Fiir den Hefeteig:

150 ml Milch

100 g Butter oder Margarine
100 g Cheddarkase

500 g Weizenmehl

1 Packchen Trockenhefe
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1TL Salz

2 Eier
AuB3erdem:
2 EL Grie3

1. Fiir den Belag: Apfel und Bimen schalen,
achteln und in Stiicke schneiden. Butter

in einem groBBen Topf zerlassen und die
Obststiicke ca. 3 Minuten darin diinsten.
Apfelmus, Thymianbldttchen, Zitronenschale
und Salz dazugeben. Erkalten lassen. Ched-
dar grob raspeln und daruntergeben.

2, Fiir den Hefeteig: Milch erwdrmen und
Butter oder Margarine darin zerlassen. Den
Cheddarkdse grob raspeln. Mehl mit Hefe in
einer Riihrschiissel sorgfdltig vermischen.
Die restlichenn Zutaten (aufSer Kdse) und
die Milch-Fett-Mischung hinzufiigen. Alles
mit einem Mixer (Knethaken) kurz auf

niedrigster, dann auf hochster Stufe in ca.

5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.
Cheddarkdse kurz unterkneten. Teig zuge-
deckt an einem warmen Ort so lange gehen
lassen, bis er sich sichtbar vergrolSert hat.

3. Eine Fettpfanne (40 x 30 cm) fetten.
Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vor-
heizen. Den Teig in der Fettpfanne ausrollen.
GrielS daraufstreuen und den Belag gleich-
maBig darauf verteilen. Nochmals zugedeckt
gehen lassen, bis sich der Teig sichtbar
vergroRert hat.

4, Im unteren Drittel des Ofens ca. 35 Mi-
nuten backen. Obstkuchen in der Fettpfanne
auf einem Kuchenrost erkalten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Néhrwerte pro Stiick:
261kal, 79E,129F 31gKH
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