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Quiche Lorraine
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Für 4 Portionen:

250 g Mehl


125 g Butter


Salz


4 Eier


3 El sehr kaltes Wasser


350 g magere Speckstreifen


400 g saure Sahne


2 Eigelbe


Pfeffer


geriebene Muskatnuss


Butter für die Form


Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Kühlzeit: ca. 2 Stunden

pro Portion ca. 818 kcal/3425 kJ, 34 g E, 54 g F, 49 g KH

 

Tipp:

Von der Quiche Lorraine gibt es unzählige Variationen, über deren Authentizität man sich streiten mag. Ob man den Speck nun vor dem Auflegen in einer Pfanne kurz brät oder 2 Minuten in Salzwasser blanchiert, ist Geschmackssache. Sicher ist jedenfalls folgendes: Verwendet man gebratenen Speck, ist der Geschmack der Quiche Lorraine herzhafter.

1 Aus dem Mehl, der Butter, Salz und 1 Ei und dem kalten Wasser einen Teig kneten und für mindestens 1 Stunde kalt stellen. Eine Tarte-Form mit Butter einfetten.


2 Die Form mit dem ausgerollten Teig großzügig auslegen. Mit einer Gabel einstechen und für 1 Stunde kühl stellen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Tarte mit Backpapier abdecken, mit Backerbsen belegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa 12 Minuten backen.


3 Den Speck 2 Minuten blanchieren, anschließend abtropfen und abkühlen lassen. Die saure Sahne mit den restlichen Eiern und den Eigelben verrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.


4 Erbsen und Papier von der Tarte entfernen. Den Speck auf dem Teigboden verteilen und die Eiersahne darüber gießen. Die Tarte im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene bei 200 °C etwa 30 Minuten backen, anschließend sofort servieren.



Spargelquiche mit Kresse
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Für 12 Stücke:

300 g Mehl


1 Tl Zucker


Salz


200 g Butter


4 Eier


800 g grüner Thai-Spargel


100 ml Sahne


150 ml Milch


Pfeffer


100 g Kresse


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Ruhezeit: ca. 15 Minuten

pro Stück ca. 225 kcal/942 kJ, 7 g E, 13 g F, 20 g KH

1 Aus Mehl, Zucker, Salz, Butter und 1 Ei einen Mürbeteig zubereiten, in Folie wickeln und für 30 Minuten kalt stellen.


2 Den Spargel waschen, schälen und die holzigen Enden entfernen. In kochendem Salzwasser bissfest garen. Herausnehmen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Den Ofen auf 200 ° C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Springform (Ø 24 cm) ausfetten und mit dem ausgerollten Teig auslegen. Die Spargelstücke darauflegen. Restliche Eier, Sahne und Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Über den Spargel gießen und die Quiche im Ofen 30 Minuten backen. Mit Kresse bestreut servieren.



Kartoffel-Kürbis-Quiche
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Für 4 Portionen:

100 g Butter in Flöckchen


Salz


200 g Mehl


750 g Kartoffeln


900 g Kürbisfleisch


2 rote Paprikaschoten


1 Bund Lauchzwiebeln


40 g geräucherter durchwachsener Speck


1 Chilischote


2 El Öl


30 g mittelalter Gouda


4 Eier (Größe M)


250 ml Milch


Pfeffer


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 1 Stunde 05 Minuten
Kühlzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 883 kcal/3697 kJ, 26 g E, 48 g F, 85 g KH

1 Butter, 1/2 Tl Salz, Mehl und 1 - 2 El kaltes Wasser zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


2 Inzwischen die Kartoffeln schälen, waschen, halbieren. In kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen und anschließend abgießen.


3 Das Kürbisfleisch in Stücke schneiden. Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden. Den Speck fein würfeln. Die Chilischote längs einritzen, entkernen und fein hacken.


4 Das Öl erhitzen und den Speck darin auslassen. Kürbis und Paprika darin ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Chiliwürfeln würzen. Die Lauchzwiebeln zufügen und kurz mitbraten lassen. Anschließend das Gemüse abkühlen lassen.


5 Den Teig zwischen 2 Lagen Folie rund (Ø 30 cm) ausrollen. In eine gefettete Auflaufform (Ø 28 cm) legen. Die Ränder andrücken. Die vorbereiteten Zutaten mischen und in der Form verteilen.


6 Den Käse reiben. Eier, Milch und Käse verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Eiermilch über die Quiche gießen und die Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 45 Minuten garen.



Steinpilz-Quiche
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Für 4 Portionen:

250 g Mehl


Salz


145 g Butter


7 Eier


1 Zwiebel


1 Knoblauchzehe


200 g frische Steinpilze


Pfeffer


2 El gehackte Petersilie


200 ml Milch


200 ml Sahne


frisch geriebene Muskatnuss


1 El gehackter Thymian


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 213 kcal/892 kJ, 7 g E, 13 g F, 16 g KH

1 Aus Mehl, Salz, 125 g Butter und 2 Eiern einen Teig bereiten und in Folie gewickelt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


2 Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Steinpilze putzen und in Scheiben schneiden. Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Die Steinpilze zugeben und mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen, die gehackte Petersilie unterheben.


3 Den Teig ausrollen und in eine gefettete Quicheform (26 cm Durchmesser) legen, Rand gut festdrücken. Pilze darauf verteilen. 2 Eier trennen. Milch und Sahne mit 3 Eiern und 2 Eigelb verrühren. (Die restlichen Eiweiß können anderweitig verwertet werden). Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, den gehackten Thymian unterheben, die Masse auf die Pilze geben und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 25 Minuten backen.



Spinat-Quiche mit Schafskäse
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Für 8 Stücke:

Für eine Springform 22 cm Ø


Für den Teig


150 g Mehl


100 g Butter


1/2 Tl Salz


1 Ei


Für den Belag


400 g Blattspinat


1 Zwiebel


1 Knoblauchzehe


1 El Olivenöl


Salz


Pfeffer


Muskatnuss


125 g Quark


75 g Crème fraîche


75 g Schafskäse


2 Eier


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten

pro Stück ca. 160 kcal/670 kJ, 5 g E, 10 g F, 10 g KH

 

Tipp:

Diesen Quicheteig können Sie als Boden für viele andere pikante Torten verwenden. Dann ersetzen Sie den Spinat durch ein Gemüse Ihrer Wahl. Auch bei Quark, Crème fraîche und Schafskäse können Sie nach Lust und Laune variieren.

1 Für den Teig alle Zutaten verkneten, 30 Minuten ruhen lassen. Den Boden einer gefetteten Springform damit bedecken, einen Rand formen.


2 Spinat putzen, waschen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Im heißen Öl andünsten, Spinat zugeben und einige Minuten garen. Mit Muskat abschmecken.


3 Restliche Zutaten mit Spinat mischen und auf den Teig geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft 160 °C) etwa 25 Minuten backen.



Auberginenquiche mit Milawa-Ziegenkäse
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Für 12 Portionen:

240 g Mehl


200 g Butter


125 g Crème double


750 g Auberginen


3 El Salz


60 ml Olivenöl


4 rote Zwiebeln


250 g Milawa-Ziegenkäse


500 g Sahne


1 Tl Safranfäden


3 Eier


3 Eigelb


Salz


Pfeffer


Fett für die Form


Erbsen zum Blindbacken


Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Backzeit: ca. 50 Minuten
Kühlzeit: ca. 1 Stunde
Ruhezeit: ca. 10 Minuten

pro Portion ca. 373 kcal/1562 kJ, 10 g E, 30 g F, 15 g KH

1 Das Mehl mit der gewürfelten Butter und der Crème double in einer Schüssel verrühren, bis ein fester Teigkloß entsteht. Den Teig flach drücken, in Folie wickeln und etwa 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


2 Inzwischen die Auberginen putzen, waschen und längs in dünne Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 1 Stunde durchziehen lassen.


3 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Eine Springform (33 cm Durchmesser) einfetten. Anschließend den Teig ausrollen und in die Form legen. Mit Backpapier abdecken und die Backerbsen darauf verteilen. Den Boden etwa 10 Minuten backen.


4 Die Auberginen gründlich abspülen und trocken tupfen. Mit etwas Olivenöl einreiben. Unter dem vorgeheizten Grill goldbraun rösten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Im restlichen Öl weich dünsten, herausnehmen und abtropfen lassen.


5 Die Erbsen und das Backpapier vom Tortenboden entfernen, den Teig weitere 10 Minuten backen. Dann die Auberginenscheiben fächerförmig darauf verteilen. Darauf die Zwiebeln und den gewürfelten Ziegenkäse geben. Die restlichen Zutaten miteinander verrühren und über den Kuchen gießen. Die Temperatur auf 150 °C (Umluft 130 °C) herunterschalten und die Quiche etwa 40 Minuten backen. 10 Minuten ruhen lassen, dann warm servieren.



Rotkohl-Quiche mit Ziegenkäse
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Für 5 Portionen:

100 g Mehl


1 Prise Salz


100 g Quark


100 g Butter


ca. 300 g Rotkohl


1 Zwiebel


2 El Rotweinessig


200 ml Brühe


Zucker (etwas)


2 gemahlene Gewürznelken


50 g Sonnenblumenkerne


4 Zweige Thymian


100 ml Sahne


100 ml Milch


2 Eier


Salz


Pfeffer


100 g Ziegenfrischkäse


Olivenöl


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten
Kühlzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 557 kcal/2332 kJ, 19 g E, 43 g F, 25 g KH

 

Unser Variationstipp:

Wenn es ganz schnell gehen soll, variieren Sie den Teig einmal mit TK-Blätterteig: Boden der Springform fetten und mit Mehl bestäuben. Anschließend mit Blätterteig auslegen und die Teigstücke mit etwas zerlassener Butter einstreichen. Auch bei der Füllung gibt es köstliche Varianten: Verteilen Sie 200 g kleine Garnelen und 200 g Muscheln gleichmäßig auf der Quiche. Verrühren Sie 3 Eier, 190 ml Sahne und 125 ml Milch, mischen dann 4 klein geschnittene Frühlingszwiebeln, 25 g geriebenen Gruyère (oder Emmentaler) und 2 El Mehl darunter und geben die Mischung über die Meeresfrüchte. Anschließend 1 Tl gehackten, frischen Thymian darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) 30 Minuten goldbraun backen.

1 Mehl, Salz, Quark und ca. 3/4 der Butter zu einem glatten Teig verkneten, ausrollen und eine gefettete Tarte- oder Springform damit auslegen. 30 Minuten kühl stellen.


2 Rotkohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen, hacken und in der restlichen Butter andünsten. Rotkohl zufügen, mit Essig und Brühe ablöschen. Mit Zucker und Nelken würzen und ca. 15 Minuten dünsten. Anschließend abkühlen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


3 Sonnenblumenkerne in einer heißen Pfanne ohne Fett anrösten. Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Sahne, Milch und Eier glatt rühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Abgekühlten Rotkohl auf dem Teig verteilen, die Sahnemischung gleichmäßig darübergießen und Ziegenkäsestücke, Sonnenblumenkerne und Kräuter darüberstreuen. Mit etwas Olivenöl beträufeln.


4 Im Ofen 30 Minuten goldbraun backen. Dazu passt grüner Salat.



Champignonquiche
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Für 12 Stücke:

200 g Weizenmehl


2 El Olivenöl


1 Prise Salz


140 g Butter


500 g frische Champignons


100 g durchwachsener Speck


1 Zwiebel


2 Knoblauchzehen


schwarzer Pfeffer


1/2 Bund gehackte Petersilie


3 Eier


200 g Crème fraîche


Olivenöl für die Form


Hülsenfrüchte zum Blindbacken


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 35 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten

pro Stück ca. 310 kcal/1298 kJ, 6 g E, 26 g F, 13 g KH

 

Warenkunde:

Champignons schmecken am besten, wenn sie ganz frisch sind. Deshalb sollten Sie beim Kauf darauf achten, dass die Pilze eine straffe Haut und keine dunklen Stellen haben. Falls Sie die Champignons erst am nächsten Tag zubereiten möchten, breiten Sie diese im Gemüsefach des Kühlschrankes aus.

 

Variation:

Die Champignonquiche schmeckt auch ohne Speckwürfel. Und wer gerne Blätterteig mag, kann das Rezept auch mit 300 g tiefgefrorenem Blätterteig zubereiten. Dann allerdings heißt die Quiche nicht mehr Quiche, sondern Tarte und sollte zunächst bei 200 °C auf der mittleren Schiene und dann weitere 10 Minuten auf der untersten Schiene gebacken werden.

 

Tipp:

Die Füllung für die Quiche können Sie beliebig variieren. Eine köstliche Variante ist zum Beispiel die mit 500 g blanchiertem Brokkoli, 100 g gewürfelter Mailänder Salami und 100 g geriebenem Parmesan.

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Mehl in eine Schüssel sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Das Olivenöl hineingießen, 1 Prise Salz hinzufügen und 125 g Butter in kleinen Stücken über das Mehl verteilen. Dann mit den Händen einen geschmeidigen Teig daraus kneten, gegebenenfalls etwas Wasser zufügen. Eine Quicheform (ca. 28 cm ø) mit etwas Olivenöl einpinseln und den Teig mit dem Nudelholz so groß ausrollen, dass man ihn am Rand der Springform hochziehen kann.


2 Die Champignons mit Küchenkrepp abreiben. Die Schnittstellen abschneiden und die Champignons in dünne Scheiben schneiden. Den Speck in kleine Würfelchen schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebel und Knoblauch mit den Speckwürfeln glasig dünsten und die Champignons hinzufügen. Vorsichtig mit Salz und Pfeffer würzen und ohne Deckel so lange auf kleiner Flamme köcheln lassen, bis die Flüssigkeit eingekocht ist. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.


3 Die Quicheform in den Ofen schieben und den Teig ca. 10 Minuten backen. Inzwischen die Petersilie waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Eier in einer Schüssel aufschlagen, mit Crème fraîche und der Champignonmischung verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


4 Die Champignonmasse auf dem vorgebackenen Teig verteilen und weitere 20 bis 25 Minuten backen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.



Spargel-Lachs-Quiche
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Für 12 Stücke:

250 g Mehl


1/2 Tl Salz


4 Eier


125 g Butter


800 g weißer Spargel


Salz


1 Prise Zucker


150 g geräucherter Lachs


20 g Kapern


250 g Joghurt


2 El geriebener Meerrettich


schwarzer Pfeffer


Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten

pro Stück ca. 230 kcal/963 kJ, 9 g E, 13 g F, 18 g KH

 

Warenkunde:

Wenn königlicher Spargel und kaiserlicher Lachs zusammenkommen, dann ist allen Feinschmeckern klar, dass ein kulinarisches Highlight auf sie wartet. Diese Quiche schmeckt am besten zur Spargelzeit im Mai, kann aber auch mit anderem Gemüse das ganze Jahr über genossen werden.


 

Variation:

Natürlich können Sie dieses Rezept auch mit grünem Spargel zubereiten. Grünen Spargel brauchen Sie nur im unteren Drittel zu schälen. Dass Spargel frisch ist, erkennen Sie daran, dass die Schnittfläche noch feucht und glatt ist und nicht spröde und trocken.

1 Mehl, Salz und 1 Ei in eine Schüssel geben. Die Butter in Flöckchen geschnitten dazugeben. Das Ganze mit den Knethaken eines Handrührgerätes oder einer Küchenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Dann den Teig mit den Händen zu einer Kugel formen. Die Teigkugel in Klarsichtfolie einschlagen und etwa 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


2 Den Spargel waschen und schälen. Dann reichlich Wasser mit je 1 Prise Salz und Zucker zum Kochen bringen und den Spargel im siedenden Wasser 10 bis 15 Minuten garen, sodass er noch sehr bissfest ist. Die Spargelstangen herausnehmen und abtropfen lassen, dann halbieren.


3 Den geräucherten Lachs in feine Streifen schneiden. Die Kapern in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die restlichen Eier leicht verquirlen. Den Joghurt und den Meerrettich unterrühren. Kräftig mit Salz und Pfeffer würzen.


4 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig dünn ausrollen. Den Boden einer Quicheform (etwa 26 cm ø) mit Backpapier auslegen, den Rand der Springform mit etwas Butter einfetten. Den Teig dünn ausrollen und so in die Quicheform legen, dass Boden und Rand bedeckt sind. Den Teig etwas an den Rand drücken.


5 Die Spargelstangen sternartig auf den Quicheteig legen. Die Lachsstreifen und die Kapern darauf verteilen. Die Joghurt-Ei-Mischung darübergießen. Die Quiche auf der zweiten Schiene von unten etwa 40 Minuten backen. Dann aus dem Ofen nehmen, etwas ruhen lassen, aus der Form lösen und in 12 Stücke schneiden.



Krabbenquiche
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Für 4 Portionen:

125 g Butter


250 g Mehl


Salz


1 Bund Frühlingszwiebeln


1 Knolle Fenchel


3 Tomaten


1 Bund Dill


400 g küchenfertige Nordseekrabben


1 El Zitronensaft


4 Eier


150 g Sahne


frisch gemahlener weißer Pfeffer


Mehl zum Ausrollen


Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 35 Minuten
Kühlzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 513 kcal/2148 kJ, 24 g E, 31 g F, 35 g KH

1 Die Butter klein würfeln und mit dem Mehl, 1 Prise Salz und etwa 3 El kaltem Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Teig mit Folie abdecken und etwa 30 Minuten kalt stellen.


2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Den Fenchel ebenfalls putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und klein würfeln. Den Dill waschen, trocken schütteln und klein hacken.


3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 2/3 des Teiges auf etwas Mehl ausrollen und eine Springform damit auslegen. Aus dem restlichen Teig einen etwa 3 cm hohen Rand formen.


4 Das Gemüse mit Dill und Krabben vermischen, etwas Dill zum Garnieren zurücklassen. Den Zitronensaft unterheben. Die Masse in die Springform füllen und gleichmäßig verteilen.


5 Eier mit Sahne verrühren und über die Quiche gießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 35 Minuten goldbraun backen. Quiche in Portionsstücke schneiden, mit dem restlichen Dill garnieren und servieren.



Brokkoli-Hack-Quiche
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Für 20 Stücke:

200 g Mehl


100 g Butter


Salz


500 g Brokkoli


1 El Öl


200 g gemischtes Hackfleisch


2 El Pinienkerne


200 ml Sahne


3 Eier


Pfeffer


gemahlene Muskatnuss


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Ruhezeit: ca. 40 Minuten

pro Stück ca. 148 kcal/620 kJ, 5 g E, 11 g F, 8 g KH

1 Aus Mehl, Butter, 1/2 Tl Salz und 2–3 El kaltem Wasser einen glatten Teig zubereiten, in Folie wickeln und 40 Minuten ruhen lassen.


2 Brokkoli putzen und in Röschen teilen. Die Stiele würfeln. Gemüse in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. In einer zweiten Pfanne die Kerne ohne Fett rösten. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


3 Teig ausrollen und eine gefettete Springform (28 cm Ø) damit auslegen. Einen Rand hochziehen. Hackfleisch und Brokkoli auf dem Teig verteilen. Die Kerne darüberstreuen. Sahne mit Eiern verquirlen und mit den Gewürzen abschmecken. Über die Quiche geben und im Ofen etwa 40 Minuten backen.



Feta-Hack-Quiche
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Für 20 Stücke:

200 g Mehl


100 g Butter


Salz


1 Zwiebel


1 Knoblauchzehe


2 El Öl


400 g Lammhackfleisch


100 g schwarze Oliven ohne Steine


1/2 Tl getrockneter Oregano


Thymian


Pfeffer


400 g gehackte Tomaten (aus der Dose)


250 g Feta


6 eingelegte milde grüne Peperoni


2 El Olivenöl


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Ruhezeit: ca. 40 Minuten

pro Stück ca. 160 kcal/670 kJ, 9 g E, 10 g F, 8 g KH

1 Aus Mehl, Butter, Salz und 3 El Wasser einen Mürbeteig herstellen, in Folie wickeln und 40 Minuten ruhen lassen.


2 Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken und in 1El heißem Öl glasig dünsten. Das Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Die Oliven hacken und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und den Kräutern abschmecken. Die Tomaten mit Saft darunterheben und die Flüssigkeit zur Hälfte einkochen lassen.


3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Teig ausrollen und eine geölte Springform (28 cm Ø) damit auslegen. Einen Rand hochziehen. Die Hackfleisch-Tomaten-Masse auf den Teig geben. Schafskäse zerkrümeln, Peperoni in Ringe schneiden. Beides über der Hackmasse verteilen. Das Öl darüberträufeln. Quiche im Ofen etwa 40 Minuten backen.



Curry-Quiche mit Hähnchen
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Für 4 Portionen:

250 g Brokkoli


Salz


500 g Hähnchenbrust


2 El Olivenöl


3 El Sesamöl


100 g Filoteigblätter


50 g Sesam


200 g Frischkäse


250 g saure Sahne


3 Eier


1 El Senf


Pfeffer


1 Tl Currypulver


Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 667 kcal/2793 kJ, 49 g E, 42 g F, 22 g KH

 

Tipp:

Statt der Filoteigblätter können Sie auch tiefgekühlten Blätterteig verwenden. Diesen vor der Verwendung auftauen lassen.

1 Den Brokkoli putzen und waschen, in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenstreifen darin 3 Minuten braten. Herausnehmen.


2 Das Sesamöl mit 3 El Wasser verrühren und die Filoteigblätter damit einstreichen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den Boden einer Quicheform mit der Hälfte der Filoteigblätter auslegen. Mit Sesam bestreuen. Brokkoli und Hähnchen darauf verteilen. Die restlichen Zutaten miteinander verrühren und pikant abschmecken. Die restlichen Filoteigblätter als Deckel darauflegen und die Quiche im Ofen etwa 30 Minuten backen. Warm servieren.



Mini-Quiches mit Sprossen
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Für 16 Stücke:

125 g kalte Butter


220 g Vollkornmehl


220 g Quark


1 Tl gemahlener Koriander


Salz


Pfeffer


1 Schalotte


5 Cocktailtomaten


1/2 Bund Petersilie


1/2 Bund Koriander


1 Handvoll gemischte Sprossen


3 Eier


150 g Schmand


geriebene Muskatnuss


Fett für die Förmchen


Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: ca. 15 Minuten
Kühlzeit: ca. 30 Minuten

pro Stück ca. 161 kcal/674 kJ, 5 g E, 11 g F, 9 g KH

1 Die Butter würfeln und mit dem Mehl, 1 El Quark, gemahlenem Koriander, Salz und Pfeffer mit dem Handrührgerät zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Ist er zu trocken, 2–3 El kaltes Wasser zugeben. Den Teig in Folie wickeln und im Kühlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen.


2 Die Schalotte schälen und hacken. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Sprossen waschen und abtropfen lassen.


3 Die Eier mit dem restlichen Quark, Schmand, Schalotte, Kräutern und Sprossen mischen und mit Salz und Pfeffer sowie Muskat würzen.


4 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. 16 Tartelettförmchen (6 cm Durchmesser) einfetten. Den Teig ausrollen und mit den Förmchen ausstechen. Den Teig in die Förmchen legen und jeweils 1 El Eier-Quark-Masse daraufgeben. Mit je 2 Tomatenscheiben belegen und im Ofen etwa 15 Minuten backen. Warm oder kalt servieren.



Birnenquiches mit Beeren
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Für 8 Stücke:

8 Scheiben TK-Blätterteig


600 g Birnen


75 ml ungesüßter Birnensaft


125 g Joghurt


175 g Magerquark


4 El Frutilose


3 El Grieß


6 El Paniermehl


3/4 Tl Zimtpulver


1 Eiweiß


175 g rote und schwarze Johannisbeeren


2 Tl Puderzucker


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 25 Minuten

pro Stück ca. 482 kcal/2018 kJ, 9 g E, 29 g F, 45 g KH

 

Tipp:

Den Blätterteig können Sie auch durch Filoteig – die türkische Variante des Blätterteigs – ersetzen. Filoteig (auch als Yufkateig bekannt) besteht nur aus Mehl, Salz und Wasser und ist daher wesentlich kalorienärmer als Blätterteig. Auch asiatischer Frühlingsrollenteig ist geeignet.

1 Den Blätterteig auftauen lassen. 8 kleine Förmchen mit Alufolie auskleiden. Die Birnen schälen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und zwei Birnen in dünne Spalten schneiden.


2 Die restlichen Birnen mit dem Birnensaft pürieren. Den Joghurt mit Quark, Frutilose, Grieß, Paniermehl, Zimt und Birnenpüree verrühren. Das Eiweiß steif schlagen und unterheben. Zuletzt die Birnenspalten unter die Masse ziehen.


3 In jedes Förmchen 1 Scheibe Blätterteig legen und die Birnen-Quark-Masse darauf verteilen. Die Quiches im vorgeheizten Ofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 25 Minuten backen. Johannisbeeren verlesen, waschen, putzen und vorsichtig trocken tupfen. Auf den fertigen Quiches verteilen und mit Puderzucker bestäuben.



Mini-Linsen-Tartes
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Für 6 Stücke:

225 g TK-Blätterteig


80 g rote Linsen


250 ml Brühe


1 Zwiebel


2 Knoblauchzehen


300 g Hähnchenbrustfilet


1 El Olivenöl


Salz


schwarzer Pfeffer


4 Zweige Thymian


4 Zweige Zitronenthymian


150 g Cocktailtomaten


80 ml Sahne


2 Eier


20 g frisch geriebener Parmesan


10 g Sesam


Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

pro Stück ca. 350 kcal/1465 kJ, 22 g E, 19 g F, 22 g KH

 

Warenkunde:

Rote Linsen sind beliebt im arabischen Raum. In Nordafrika und im fernen Osten findet man sie insbesondere in Eintopfgerichten. Die Kombination aus Blätterteig und Linsen ist eine Kreation, die Lust auf mehr ungewöhnliche Zusammenstellungen macht.

 

Variation:

Wenn es ganz schnell gehen soll, nehmen Sie statt der Linsen die doppelte Menge an Mais aus der Dose.

1 Den Blätterteig antauen, die 3 Platten dafür nebeneinander auf eine Arbeitsfläche legen. Die Linsen zusammen mit der Brühe in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Platte auf die niedrigste Stufe herunterregeln und die Linsen weitere 10 Minuten quellen lassen.


2 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Das Hähnchenfleisch unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Hähnchenfleisch darin anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufügen und bei reduzierter Hitze glasig dünsten.


3 Inzwischen die Kräuter waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und zum Fleisch geben. Die Tomaten waschen, halbieren und den Stielansatz wegschneiden. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


4 Jede Blätterteigplatte quer halbieren und etwas ausrollen. Die Sahne mit den Eiern verquirlen und unter die Linsen geben. Die Brühe müsste mehr oder weniger komplett von den Linsen aufgesogen sein. Tomaten und Fleischstreifen ebenfalls untermengen.


5 6 kleine Tarteförmchen (ca. 12 cm ø) unter kaltem Wasser ausspülen. Je 1 Blätterteigplatte hineinlegen und am Rand leicht andrücken. Darauf achten, dass der Blätterteig auch am Rand hochgezogen ist, damit die Füllung nicht unter den Teig läuft. Die Füllung auf die Blätterteige verteilen und mit Parmesan und Sesam bestreuen.


6 Im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen. Direkt nach dem Backen die Tartes mit einem Messer aus den Förmchen lösen und heiß servieren. Dazu passt ein grüner Salat.



Kürbis-Polenta-Tarte

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

500 g Autumn-Queen-Kürbis (geputzt gewogen)


1 Zwiebel


2 El Butter


Salz


Pfeffer


frisch geriebene Muskatnuss


500 ml Milch


175 g Polenta


1–2 El gehackte frische Petersilie


100 g geriebener Käse


Butter für die Form


Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten
Zeit zum Ziehen: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 292 kcal/1220 kJ, 12 g E, 19 F, 18 KH

 

Salsa:

Zwei rote Paprika halbieren, entkernen, in Würfel schneiden. Zwei Zwiebeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Sechs große Flaschentomaten kreuzweise einschneiden und 30 Sekunden in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten halbieren, Stängelansätze herausschneiden und Tomaten würfeln. Etwas Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig dünsten, Paprika zugeben und beides so lange unter Rühren dünsten, bis eine Art Mus entstanden ist. Tomatenwürfel, Salz, Pfeffer und eine klein gehackte Chili unterrühren und das Ganze weitere 15 Minuten köcheln. Noch einmal abschmecken.

1 Kürbis schälen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel abziehen und fein würfeln. Butter bei mittlerer Temperatur zerlassen. Zwiebel und Kürbis unter Rühren darin 5–8 Minuten andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 500 ml Wasser und Milch zum Kürbis gießen und aufkochen.


2 Vom Herd ziehen und Polenta unter ständigem Rühren einstreuen. Topf wieder auf den Herd stellen und bei sehr schwacher Hitze Polenta 30 Minuten quellen lassen. Dabei ab und zu umrühren. Zum Schluss die Petersilie unterrühren.


3 Eine Tarteform mit Butter fetten. Die Gemüse-Polentamasse hineingeben und glatt verstreichen. Mit Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 15–20 Minuten überbacken. Dazu Salsa reichen.



Tomaten-Ziegenkäse-Tarte
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Für 4 Portionen:

275 g frischer Blätterteig


250 g Ziegenfrischkäse


125 g Crème fraîche


3 Eier


Salz


Pfeffer


3/4 Bund Thymian


250 g gelbe Kirschtomaten


250 g rote Kirschtomaten


70 g schwarze Oliven


Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 740 kcal/3098 kJ, 17 g E, 63 g F, 26 g KH

1 Den Blätterteig auf Backpapier in eine rechteckige Form (ca. 30 x 40 cm) legen, einstechen.


2 Ziegenfrischkäse, Crème fraîche und Eier verrühren.Mit Salz und Pfeffer würzen. Thymian waschen, trocken schütteln und 1/2 Bund Thymian hacken.Unter die Käsecreme heben und auf den Teig streichen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 15 Minuten backen. Danach die Kirschtomaten halbieren und mit den Oliven darauf verteilen, die restlichen Thymianblättchen abzupfen und dazwischenlegen. Weitere 15 Minuten backen.



Birnen-Roquefort-Tarte
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Für 4 Portionen:

250 g Mehl


1 Prise Backpulver


Salz


125 g Butter


4 Eier


2 große Birnen


1/2 Zitrone (Saft)


300 g Roquefort


125 ml Sahne


Pfeffer


1 Tl edelsüßes Paprikapulver


1 El Schnittlauchröllchen


Mehl für die Arbeitsfläche


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Ruhezeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 937 kcal/3923 kJ, 31 g E, 66 g F, 55 g KH

 

Tipp:

Um das würzige Aroma des Roquefort etwas zu mildern, servieren Sie die Birnen-Tarte mit etwas warmem Ahornsirup.

1 Mehl mit Backpulver mischen. Aus dem Mehl, 1 Prise Salz, der Butter und 1 Ei einen glatten Teig zubereiten, in Folie wickeln und 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.


2 Die Birnen schälen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. Birnenhälften in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Den Roquefort in dünne Scheiben schneiden. Die restlichen 3 Eier mit der Sahne verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und in eine Quicheform (28 cm Durchmesser) legen. Einen breiten Rand hochziehen. Die Birnenscheiben auf den Teig legen und die Roquefortscheiben darüberlegen. Mit der Ei-Sahne-Mischung begießen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen, Schnittlauch unterziehen. Die Tarte im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 40 Minuten backen. Lauwarm servieren.



Tarte mit Pinienkernen
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Für 4 Portionen:

170 g Mehl


1 Prise Salz


90 g Butter


250 ml Milch


2 Eier


60 g brauner Zucker


2 El Cognac


400 g Backerbsen


2 El Erdbeermarmelade


150 g Pinienkerne


Mehl für die Arbeitsfläche


Fett für die Form


Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 40 Minuten
Zeit zum Abkühlen: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 695 kcal/2910 kJ, 18 g E, 43 g F, 54 g KH

 

Tipp:

Ersetzen Sie die Erdbeermarmelade durch ein Fruchtgelee, zum Beispiel von Holunder, Quitten oder Johannisbeeren.

1 Aus 150 g Mehl, Salz, 75 g weicher Butter und 1 El kaltem Wasser einen Teig bereiten und gut durchkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie wickeln und im Kühlschrank 30 Minuten ruhen lassen.


2 Für die Creme das restliche Mehl mit einem Schneebesen unter die Milch rühren und die Milch aufkochen. 1 Ei trennen. (Das Eiweiß kann anderweitig verwendet werden). Ei, Eigelb und Zucker schaumig rühren, die heiße (aber nicht mehr kochende) Milch angießen und unter Rühren andicken lassen. Den Cognac zugeben, abkühlen lassen.


3 Den Teig ausrollen, gut durchkneten, erneut ausrollen und in eine gefettete Tarteform (22 cm Durchmesser) legen. Einen Rand hochziehen. Den Teig einstechen, mit Backpapier und Backerbsen belegen und im vorgeheizten Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) etwa 15 Minuten vorbacken.


4 Backerbsen und -papier entfernen, die Erdbeermarmelade auf dem Teig verteilen, darauf die abgekühlte Cognaccreme verteilen und glatt streichen.


5 Die Pinienkerne auf die Creme geben, vorsichtig verteilen, mit der restlichen zerlassenen Butter beträufeln. Im vorgeheizten Ofen bei 170 °C (Umluft 150 °C) etwa 25 Minuten backen. Abkühlen lassen.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Quiches

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Gulasch

• Spaghetti

• Brunch

• Kuchenklassiker

• Süße Crêpes

• Muffins

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Feine Desserts

• Warme Vorspeisen

• Brot backen

• Kartoffeln

• Kochen mit Kindern

• Pikante Crêpes

• Klassische Torten

Praktische Tipps für jede Situation!

• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)

Erhältlich in allen eBook‐Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere

aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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