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  Augen und Ofen aufgesperrt!

  Knuspriger Mürbeteig, weicher Hefeteig oder zarter Blätterteig – obendrauf spannend kombinierte Zutaten, und als Krönung fein gewürzte Eiersahne, die den wunderbar saftigen Kontrast zum Teig bildet – fertig ist die Quiche.

  Wir haben die besten Rezepte von klassisch bis ganz neu ausgewählt. Quiche, Tarte, Wähe, Fladen, Pie oder Pastetchen – mal spielen darin Gemüse und Käse die Hauptrolle, mal Fleisch und Fisch. Und für Gäste und Feste gibt’s feine Kleine. Quiches lassen sich wunderbar vorbereiten. Während sie im Ofen backen, stimmen bereits herrliche Düfte auf die bevorstehenden Gaumenfreuden ein.

  Ein paar Infos zu Zutaten und Backformen plus Grundrezepte, schon kann der Back-Spaß beginnen. Und für alle, die mehr wissen oder essen wollen, gibt’s zusätzlich noch eine kleine Käsekunde und Rezepte für pikante Saucen und Salatvariationen.

  Einfach ran ans Blech!


  Quiches – Vielfalt aus dem Ofen
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  Mehl, Fett und Salz – fertig ist der Mürbeteig

  Wenige Zutaten, schnell vermengt – das ist die simple Erfolgsformel für wunderbar knusprigen Mürbeteig, der Nummer 1 in der Quiche-Bäckerei: gutes Mehl (Type 550 oder 405), Salz, eiskaltes Wasser, kalte Butter, voilà. Anstelle von weißem Mehl können Sie Vollkornmehl verwenden oder beide Sorten mischen. Statt Butter geht auch Margarine, aber Butter ist als Geschmacksträger einfach nicht zu überbieten. Öl eignet sich nicht für Mürbeteig. Ein Ei können Sie dazugeben, es gibt dem Teig Stabilität. Außer Mürbeteig kommen Hefeteig, Quark-Öl-Teig, Kartoffelteig und fertig gekaufter Blätter-, Strudel- und Filoteig zum Einsatz.
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  Auf dem Teig wird’s richtig bunt

  Gemüse der Saison, Kräuter, Pilze, Wurst, Speck und Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte, Käse und Sahne lassen sich immer wieder neu kombinieren. Viele Zutaten für Quiches können Sie im Vorrat haben: Dazu gehören außer Mehl, Butter und Salz auch Sahne, Eier, Milch und Käse: Frischkäse, Gouda und ein Eckchen Schmelzkäse – damit lässt sich schon viel machen. Im Tiefkühlfach sollten Erbsen, Spinat und Kräuter vorrätig sein – wenn Letztere nicht frisch geerntet werden können. Eingelegte Muscheln und Thunfisch aus der Dose halten ewig. Diese Vorräte ergänzen Sie durch frisches Gemüse: Paprikaschoten, Zucchini, Brokkoli, Tomaten, Möhren, Frühlingszwiebeln und vieles mehr. Dazu passen Speck, Salami, Schinken oder Hähnchenbrust – auch Reste vom Vortag lassen sich in einer Quiche sehr gut verwenden.
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  Quiche – fast eine komplette Mahlzeit

  Quiches gehören nicht zu den Blitzgerichten, selbst wenn Sie Fertigteig aus dem Kühlregal nehmen. Das Gute ist, dass man Quiches prima vorbereiten kann – mehr dazu finden Sie >. Noch etwas: Quiches sind nicht gerade fett- oder kalorienarm, weil Mürbeteig und Blätterteig Fett enthalten und die Füllung häufig mit einem Guss aus Eiern und Sahne verfeinert wird – gerade diese Zutaten machen die Quiche aber auch geschmacklich so fein. Wer auf die Linie achtet, nimmt sich am besten ein kleineres Stück von der leckeren sahnigen Quiche und isst eine große Portion Salat dazu.

  Backformen für formvollendete Quiches
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  Quicheformen Diese niedrigen Formen mit glattem oder gezacktem Rand gibt es mit 26, 28, 30 und 32 cm Durchmesser, außerdem in unterschiedlichen Materialien: ob Weißblech, beschichtet oder Keramik – in erster Linie eine Preisfrage. In der schönen Keramikform kann die Quiche auch serviert werden. Manche Hersteller bieten Formen mit losem Boden an: Hier ist das Rausholen der Quiche ein Kinderspiel. Welche Form auch immer – für Mürbeteig muss sie nicht gefettet werden, für Blätterteig spült man sie mit kaltem Wasser aus und für Hefeteig fettet man sie ein. Übrigens: Zutaten für eine 32er-Form füllen auch zwei 18er-Formen.
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  Springformen Für den Anfang genügt eine Springform von 24 oder 26 cm Durchmesser, in der man auch Kuchen bäckt. Wenn im Rezept eine 26er-Form angegeben ist, können Sie natürlich auch die 24er-Form nehmen, die Quiche wird etwas höher. Wenn Sie schon bald öfter Lust auf Quiche haben, sollten Sie das Sortiment erweitern.
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  Mini-Förmchen Besonders hübsch fürs Büffet sind Quiches aus den kleinen Tartelett-Förmchen mit 10 oder 12 cm Durchmesser. Auch die Minis gibt es aus verschiedenen Materialien. Aus den Zutaten für eine große Form können Sie auch acht bis zehn Minis machen. Vorsicht bei der Backzeit!

  Salziger Mürbeteig

  
    Als Basis für salzigen Mürbeteig brauchen Sie gar nicht viel: ein Teil Butter, zwei Teile Mehl, kaltes Wasser und etwas Salz. Der fertige Teig möchte dann kühl etwas ruhen.

  

  
    Für 1 Quicheform von 30 cm Ø

  

  
    120 g kalte Butter

    250 g Mehl (Type 405 oder 550)

    1/2 TL Salz

    Mehl oder Frischhaltefolie zum Ausrollen

  

  1 Die Butter in sehr kleine Stücke schneiden und ein paar Minuten in das Tiefkühlfach des Kühlschranks legen. Eine Tasse Wasser mit ein paar Eiswürfeln bereitstellen.
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  2 Das Mehl mit dem Salz in eine Schüssel geben. Die Butterstückchen hinzufügen. Jetzt das Mehl und die Butter locker zwischen den Handflächen zerreiben (Mürbeteig wird deshalb auch manchmal »geriebener Teig« genannt, Bild 1). 4–5 EL kaltes Wasser dazugeben (Teige aus Vollkornmehl brauchen mehr Flüssigkeit). Den Teig nur kurz kneten.

  3 Wenn Platz im Kühlschrank ist, können Sie den Teig gleich ausrollen, die Form auskleiden und den Teig in der Form kühl stellen. Oder Sie formen den Teig zu einer Kugel und stellen ihn zugedeckt mindestens 30 Min. kühl.
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  4 Den Teig entweder zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder auf einer mit Mehl bestreuten Arbeitsfläche etwa 3 mm dünn ausrollen. Die Backform darauflegen und mit einem spitzen Messer einen Kreis entlang der Form ausschneiden. Dabei 1–2 cm für den Rand zugeben (Bild 2).

  5 Den Teigkreis in die Form legen und aus dem überlappenden Teig den Rand formen.
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  6 Für eine sehr große Form den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen, einmal zusammenfalten und in die Form legen (Bild 3). In der Form den Teig wieder auseinanderklappen, sodass er den Boden bedeckt. Teigränder abschneiden oder nach innen klappen.

  Hefeteig

  
    Er braucht ein bisschen mehr Zuwendung als der Mürbeteig, und zwar ausgiebiges Kneten, Wärme und großzügig bemessene Zeit zum Gehen.

  

  
    Für 1 Backblech

  

  
    400 g Mehl

    1/2 Würfel frische Hefe (21 g)

    1/2 TL Zucker

    150 ml lauwarmes Wasser oder lauwarme Milch

    1 TL Salz

    60 ml Öl oder 60 g weiche Butter

    Mehl zum Kneten und Ausrollen
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  1 Eine große Rührschüssel heiß ausspülen und abtrocknen. Das Mehl hineinschütten. In die Mitte eine Mulde drücken und die Hefe hineinbröckeln. Zucker darüberstreuen. Die Hefe mit 1–2 EL Wasser oder Milch und etwas Mehl zu einem Vorteig verrühren. Die Schüssel mit einem Küchentuch abdecken und den Vorteig an einem warmen Platz (Zimmertemperatur) 20 Min. gehen lassen (Bild 1).
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  2 Das Salz mit dem Fett auf den Mehlrand geben, dann mit Mehl und dem Vorteig verrühren. Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben und den Teig etwa 10 Min. kneten, dabei immer wieder mit dem Handballen auseinanderdrücken. Hefeteig muss weich und elastisch sein (Bild 2).
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  3 Den Teig wieder in die Schüssel legen und zugedeckt 45 Min. gehen lassen. Danach noch einmal kräftig durchkneten, ausrollen und je nach Rezept formen und belegen (Bild 3). Den belegten Teig 10 Min. gehen lassen, ehe er in den Ofen kommt. Den Backofen also erst vorheizen, wenn der Kuchen fertig vorbereitet ist.

  GUT ZU WISSEN

  Man kann Hefeteig auch in der »kalten Führung« gehen lassen, das heißt, man stellt den gekneteten Teig über Nacht oder einen ganzen Tag in den Kühlschrank. Dann bei Zimmertemperatur 30 Min. gehen lassen und weiter verarbeiten. Bei dieser Methode erhält man mit wenig Hefe einen besonders feinporigen Teig.


  
    Mit Gemüse und Käse

    
      Die herrliche Auswahl an saftigen Gemüse-Quiches, würzigen Käse-Tartes und pikanten Pilzkuchen in diesem Kapitel lässt nicht nur Vegetarierherzen höher schlagen. Wer unbedingt Fleisch oder Fisch möchte, kann die Gemüsehits natürlich entsprechend ergänzen. Diese Spargelquiche schmeckt mir »pur« aber am allerbesten.
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    Quiche mit grünem Spargel

  

  
    150 g Mehl

    100 g Weizenvollkornmehl

    125 g kalte Butter

    Salz

    500 g grüner Spargel

    1 TL Zucker

    50 g alter Gouda

    3 Eier

    100 g Sahne

    100 g Kräuter-Crème fraîche

    Cayennepfeffer

    1/2 Bund Dill

    1 Bund Petersilie

    1 EL frisch gepresster Zitronensaft

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 365 kcal, 8 g EW, 27 g F, 23 g KH

  

  1 Beide Mehle mit Butter, 1/2 TL Salz und 5–6 EL eiskaltem Wasser verkneten. Den Mürbeteig ausrollen und die Form damit auskleiden, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Kühl stellen.

  2 Den Spargel waschen, putzen, im unteren Drittel schälen und in 5 cm lange Stücke schneiden. In sprudelnd kochendem Wasser mit je 1 Prise Salz und Zucker 2 Min. blanchieren, dann abtropfen lassen. Den Käse reiben, mit Eiern, Sahne und Crème fraîche verrühren, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Kräuter waschen, trocknen, Dillspitzen abzupfen und mit der Petersilie klein schneiden. Kräuter unter die Sahnecreme rühren.

  3 Den Ofen auf 200° vorheizen. Spargel auf dem Teig verteilen und mit Zitronensaft beträufeln. Die Kräutercreme darübergießen. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) in 45 Min. goldbraun backen.

  
    kalorienarm | gelingt leicht

    Möhren-Kartoffel-Tarte

  

  
    450 g mehlig kochende Kartoffeln

    Saft von 1/2 Zitrone

    120 g Polentagrieß

    3 Eier

    Salz

    1 Prise getrockneter Majoran

    300 g Möhren

    je 1/2 Bund Petersilie und Koriander

    150 g saure Sahne

    1 TL Currypulver

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Prise Zucker

    Butter für die Form

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 105 kcal, 5 g EW, 4 g F, 12 g KH

  

  1 Für den Teig die Kartoffeln waschen, schälen und reiben. In einem Sieb abtropfen lassen, anschließend auspressen und mit 1 Spritzer Zitronensaft beträufeln. Mit 1 TL Salz und Majoran würzen, Grieß und 1 Ei untermischen.

  2 Die Möhren putzen, schälen und 2 Min. in kochendem Salzwasser blanchieren, dann in Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, trocknen und klein schneiden, mit 2 Eiern, saurer Sahne, Curry, Zitronensaft, 1 Prise Salz und Zucker verrühren. Die Möhrenscheiben untermischen.

  3 Den Ofen auf 200° vorheizen. Die Form fetten. Den Kartoffelteig einfüllen, Den Rand ein wenig hochdrücken. Die Möhrenmischung einfüllen. Die Tarte im Ofen (unten, Umluft 180°) 45 Min. backen.
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    oben: Möhren-Kartoffel-Tarte | unten: Lauch-Käse-Quiche

  

  
    Klassiker

    Lauch-Käse-Quiche

  

  
    250 g Mehl

    120 g kalte Butter

    5 Eier

    Salz

    3 dünne Stangen Lauch (etwa 300 g)

    50 g Pecorino

    150 g Bergkäse

    150 g Crème fraîche

    100 ml Milch

    weißer Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 450 kcal, 17 g EW, 32 g F, 24 g KH

  

  1 Das Mehl mit 100 g Butter in Stückchen, 4–5 EL Wasser, 1 Ei und 1/2 TL Salz verkneten. Den Teig zugedeckt 30 Min. kühl stellen.

  2 Inzwischen den Lauch putzen, die Stangen längs aufschneiden, waschen und in feine Streifen schneiden. Lauch in restlicher Butter 2 Min. anbraten und etwas abkühlen lassen. Pecorino und Bergkäse reiben und mit 4 Eiern, Crème fraîche, Milch und Lauch vermischen. Die Mischung mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig dünn ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Die Lauchmasse einfüllen. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) in 35 Min. goldgelb backen.
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    für Gäste | Spezialität aus Frankreich

    Ziegenkäsetarte

  

  
    An griechische oder französische Gaumenfreuden erinnert man sich auf dem Balkon zu Hause, wenn der Käse auf der Zunge schmilzt.

  

  
    200 g Mehl

    80 g kalte Butter

    Salz

    1 Eigelb

    2–3 EL Milch

    300 g Ziegenkäse-Rolle

    1 Stängel Rosmarin

    1 Stängel Salbei

    3 Stängel Thymian

    3 Stängel Oregano

    4 Eier

    150 g Crème fraîche

    Pfeffer

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (12 Stücke)

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    40 Min. Backen

    Pro Stück ca. 260 kcal, 10 g EW, 19 g F, 13 g KH

  

  1 Das Mehl mit der Butter in kleinen Stücken und 1/2 TL Salz , dem Eigelb und der Milch rasch verkneten. Den Teig zugedeckt 30 Min. kühl stellen.

  2 Inzwischen vom Ziegenkäse die äußere weiße Schicht dünn abschneiden und den Käse in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, Rosmarinnadeln und Salbeiblätter abzupfen, Thymian- und Oreganoblättchen abstreifen. Alle Kräuter fein hacken. Die Eier mit der Crème fraîche, je 1 Prise Salz und Pfeffer und den Kräutern verrühren.

  3 Den Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen, die Form damit auskleiden und einen 3 cm hohen Rand formen. Ziegenkäse auf dem Teig verteilen, mit der Eiercreme begießen und im Ofen (unten, Umluft 180°) 40 Min. backen. Nach 30 Min. evtl. mit Alufolie abdecken. Die Tarte warm servieren.

  TAUSCH-TIPP

  Sie können statt der frischen Kräuter 1 TL getrocknete »Provenzalische Kräutermischung« nehmen.
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    preiswert | gelingt leicht

    Austernpilzkuchen

  

  
    1 Gemüsezwiebel

    600 g Austernpilze

    1 kleine rote Chilischote

    je 1 Bund Schnittlauch und Petersilie

    2 EL Olivenöl

    Salz

    frisch geriebene Muskatnuss

    50 g Gouda

    2 Eier

    100 g Sahne

    1 Packung Blätterteig (275 g, Kühlregal)

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    40 Min. Backen

    Pro Stück ca. 280 kcal, 8 g EW, 20 g F, 16 g KH

  

  1 Zwiebel schälen und vierteln, Pilze putzen. Zwiebel und Pilze in Streifen schneiden. Chili halbieren, entkernen und klein würfeln. Kräuter waschen, trocknen und klein schneiden. Zwiebel und Pilze 5 Min. im Öl anbraten, Salz, Muskat, Chili und Kräuter zugeben und abkühlen lassen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. Käse reiben und mit Eiern, Sahne und Pilzen mischen. Teig ausrollen und die kalt ausgespülte Form damit auskleiden. Pilzmischung einfüllen und Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) 40 Min. backen.
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    gut vorzubereiten

    Auberginenstrudel

  

  
    2 Auberginen

    2 kleine Zucchini

    4 EL Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    2 Knoblauchzehen

    50 g getrocknete Tomaten (in Öl)

    50 g Parmesan

    1 TL getrockneter Oregano

    200 g Strudelteig (Kühlregal)

    1 Eigelb

    2 EL Sesamsamen

  

  
    Für 2 Strudel (4 Personen)

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Portion ca. 445 kcal, 15 g EW, 27 g F, 37 g KH

  

  1 Auberginen und Zucchini waschen, putzen und würfeln. Im Öl 3 Min. anbraten, salzen, pfeffern und abkühlen lassen. Knoblauch schälen. Tomaten waschen und putzen und beides klein schneiden. Käse reiben, mit Knoblauch, Tomaten und Oregano unter das Gemüse heben.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. 1 Teigblatt mit Gemüse belegen, Ränder befeuchten und zusammenklappen. Den zweiten Strudel genauso zubereiten. Mit Eigelb und Sesam überziehen. Im Ofen (unten, Umluft 180°) 30 Min. backen.

  
    für Gäste | braucht etwas Zeit

    Brokkolitorte

  

  
    250 g Mehl

    1 TL Backpulver

    120 g kalte Butter

    Salz

    2 Eier

    1 Zwiebel

    1 EL Öl

    1 TL Currypulver

    400 g Brokkoli

    1 hart gekochtes Ei

    100 g gekochter Schinken (am Stück)

    250 g saure Sahne

    Pfeffer

    30 g gehackte Mandeln

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 350 kcal, 12 g EW, 22 g F, 26 g KH

  

  1 Das Mehl mit Backpulver, Butter in Stückchen, 1 Prise Salz, 1 Ei und 3–4 EL kaltem Wasser verkneten. Den Teig 30 Min. kühl stellen.

  2 Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Diese im Öl glasig dünsten und mit Curry würzen. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Brokkoli waschen, putzen und in Röschen teilen. Röschen 3 Min. blanchieren. Die Brokkolistängel mit dem gekochten Ei und Schinken klein würfeln, mit saurer Sahne und 1 Ei mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen, die Form damit auskleiden und dabei einen 4 cm hohen Rand formen. Brokkoliröschen auf dem Teig verteilen und mit der Sahnemasse überziehen. Zwiebelringe und Mandeln darüberstreuen. Im Ofen (unten, Umluft 180°) 45 Min. backen.
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    oben: Brokkolitorte | unten: Gemüsekuchen mit Apfel

  

  
    Spezialität aus dem Wallis

    Gemüsekuchen mit Apfel

  

  
    120 g Mehl

    100 g Weizenvollkornmehl

    Salz

    100 g kaltes Schweineschmalz

    2 dünne Stangen Lauch

    3 EL Butter

    Pfeffer

    80 g Bergkäse

    250 g gekochte Pellkartoffeln

    2 kleine rotschalige Äpfel (250 g)

    frisch geriebene Muskatnuss

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 270 kcal, 7 g EW, 16 g F, 25 g KH

  

  1 Mehl, Vollkornmehl, 1 TL Salz mit dem Schmalz und 4–5 EL eiskaltem Wasser verkneten. Den Teig ausrollen und die Form damit auskleiden, dabei einen 4 cm hohen Rand formen. Den Teig kühl stellen.

  2 Lauch putzen, längs aufschneiden, waschen und in Streifen schneiden. Lauch in 1 EL Butter 2 Min. anbraten, salzen und pfeffern und abkühlen lassen. Den Käse reiben. Die Kartoffeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Äpfel waschen, vierteln, vom Kerngehäuse befreien und in dünne Spalten schneiden.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Je eine Lage Kartoffeln und Äpfel auf den Teig legen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und mit Käse bestreuen. Lauch und Käse darüber verteilen. Übrige Kartoffelscheiben und Apfelspalten dachziegelartig darauflegen. 2 EL Butter in Flöckchen darüber verteilen. Kuchen im Ofen (unten, Umluft 180°) 40 Min. backen.
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    Spezialität aus Frankreich

    Provenzalischer Tomaten-Zwiebel-Kuchen

  

  
    Quiche provençale, mit den typischen Kräutern der Region gewürzt, genießt man als Vorspeise mit einem Gläschen Rosé.

  

  Für den Teig

  
    400 g Mehl

    1/2 Würfel Hefe (21 g)

    1/2 TL Zucker

    Salz

    6 EL Olivenöl

  

  Für den Belag

  
    2 große Gemüsezwiebeln (600 g)

    3 Knoblauchzehen

    500 g Fleischtomaten

    je 1 Stängel Rosmarin und Salbei

    3 Stängel Thymian

    3 EL Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    100 g schwarze Oliven

    3 Eier

    200 g Sahne

    2 Lorbeerblätter

  

  Außerdem

  
    Öl für das Blech

  

  
    Für 1 Backblech (24 Stücke)

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 148 kcal, 3 g EW, 9 g F, 14 g KH

  

  1 Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe hineinbröckeln und den Zucker darüberstreuen. Beides mit 150 ml lauwarmem Wasser und etwas Mehl vom Rand verrühren. Diesen Vorteig mit einem Küchentuch zugedeckt an einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.

  2 Den Vorteig mit dem Mehl, 1 TL Salz und 6 EL Öl mischen und gut verkneten. Den Teig zugedeckt 45 Min. gehen lassen. Sein Volumen hat sich dann etwa verdoppelt.

  3 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Tomaten am Stielende kreuzweise einschneiden und 2 Min. in kochend heißes Wasser legen. Tomaten häuten, gut ausdrücken und in kleine Stücke schneiden. Kräuter waschen und trocknen, Rosmarinnadeln und Salbeiblätter abzupfen, Thymianblättchen abstreifen und alle Kräuter klein schneiden. Zwiebeln mit Knoblauch und Kräutern im Öl glasig dünsten. Tomaten zufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemüse 10 Min. bei mittlerer Hitze dünsten, bis die Flüssigkeit fast verdampft ist. Alles abkühlen lassen. Die Oliven entsteinen. Eier mit Sahne verquirlen.

  4 Den Ofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Öl bepinseln. Den Teig kräftig durchkneten, auf dem Blech ausrollen und einen Rand formen. Die Zwiebel-Tomaten-Mischung auf dem Teig verteilen, dabei den Knoblauch entfernen. Oliven und Lorbeerblätter daraufgeben. Die Eiersahne darübergießen und den Kuchen im Ofen (unten, Umluft 180°) 30–35 Min. backen. Etwas abgekühlt in Rauten oder Stücke schneiden.

  TAUSCH-TIPPS

  Wenn es keine vollreifen Fleischtomaten gibt, können Sie geschälte Tomaten aus der Dose nehmen. 1 TL getrocknete »Provenzalische Kräutermischung« ersetzt die frischen Kräuter.
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    etwas ganz Besonderes | für Gäste

    Bunte Gemüsequiche

  

  
    Zum Anbeißen schön sieht die Quiche mit der raffiniert arrangierten Füllung aus – und wie fantastisch sie erst schmeckt!

  

  Für den Teig

  
    250 g Dinkelmehl

    Salz

    100 g kalte Butter

    1 Ei

  

  Für die Füllung

  
    150 g Crème fraîche

    2 Eier

    Salz

    1 TL edelsüßes Paprikapulver

    50 g Pinienkerne

    1/2 Bund Schnittlauch

    3 kleine rote Paprikaschoten (250 g)

    120 g Erbsen (TK)

    200 g Ricotta

    weißer Pfeffer

    50 g Parmesan

  

  Außerdem

  
    Mehl für die Arbeitsfläche

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 50 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 440 g kcal, 15 g EW, 31 g F, 27 g KH

  

    1 Für den Teig das Mehl mit 1/2 TL Salz und der Butter in Stückchen zu Bröseln mischen. 1 Ei und 2 EL kaltes Wasser zufügen und alles rasch verkneten. Den Teig kühl stellen.

  [image: IMG]

2 Crème fraîche mit Eiern, 1 Prise Salz und Paprika verquirlen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden. Die Paprikaschoten waschen, abtrocknen, in jeweils vier breite Ringe schneiden, dabei Kerne und Trennwände entfernen (Bild 1). Übrige Schotenstücke sehr klein würfeln und mit den Erbsen, Pinienkernen, Schnittlauch und Ricotta mischen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  [image: IMG]

  3 Den Ofen auf 190° vorheizen. Den Teig dünn ausrollen, die Form damit auskleiden und dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Die Paprikaringe auf dem Teig verteilen und mit der Ricottamasse füllen. Die Eier-Sahne-Creme mit einem Esslöffel in die Zwischenräume gießen (Bild 2). Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 170°) 35 Min. backen. Parmesan reiben, über die gefüllten Paprikaringe streuen und die Quiche in 10 Min. fertig backen. Etwas abkühlen lassen und in Stücke schneiden.

  TAUSCH-TIPPS

  Schaf- und Büffelricotta schmecken aromatischer als Ricotta aus Kuh- oder Ziegenmilch. Als milder Ersatz für Ricotta eignet sich auch Doppelrahm-Frischkäse.

  GUT ZU WISSEN

  Dinkel, übrigens das Lieblingsgetreide der Hildegard von Bingen, ist die Urform des Weizens. Er hat hervorragende Backeigenschaften und enthält viele Spurenelemente und Mineralstoffe. Weizenallergiker können in der Regel auf Dinkelgebäck ausweichen.

  
    raffiniert | braucht etwas Zeit

    Kartoffel-Roquefort-Torte

  

  
    150 g Mehl

    120 g Weizenvollkornmehl

    1/4 Würfel Hefe (10 g)

    1/2 TL Zucker

    150 ml lauwarme Milch

    130 g weiche Butter

    1 TL Salz

    1 TL Kümmelsamen

    500 g mehlig kochende Kartoffeln

    3 Eier (Größe M)

    100 g Buttermilch

    150 g saure Sahne

    weißer Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    200 g Roquefort

    1 Bund Schnittlauch

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 90 Min. Zubereitung

    50 Min. Backen

    Pro Stück ca. 480 kcal, 16 g EW, 29 g F, 38 g KH

  

  1 Die Mehle in einer Schüssel mischen, eine Mulde ins Mehl drücken und die Hefe hineinbröckeln. Mit Zucker, etwas Mehl und Milch verrühren. Vorteig zugedeckt 15 Min. gehen lassen. Restliche Milch mit 80 g Butter, Salz und Kümmel dazugeben. Den Teig gut verkneten und 45 Min. gehen lassen.

  2 Inzwischen die Kartoffeln waschen und in 25–30 Min. weich kochen. Ausdampfen lassen, schälen und zerdrücken. Eier trennen. Eigelbe mit Buttermilch und saurer Sahne verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und mit den Kartoffeln mischen. Eiweiße steif schlagen und unterziehen.

  3 Ofen auf 190° vorheizen, Form fetten. Teig durchkneten, ausrollen und die Form damit auslegen. Roquefort hineinbröckeln. Kartoffelmasse einfüllen, mit 50 g Butterflöckchen belegen. Im Ofen (unten, Umluft 170°) 45–50 Min. backen. Schnittlauch waschen, schneiden und auf die Torte streuen.

  
    [image: IMG]
    oben: Kartoffel-Roquefort-Torte | unten: Griechische Käsepastete

  

  
    luftig-leicht | vegetarisch

    Griechische Käsepastete

  

  
    500 g TK-Blätterteig

    1 grüne Paprikaschote

    150 g Zuckerschoten

    300 g Schafkäse (Feta)

    4 Frühlingszwiebeln

    1 Bund Petersilie

    1/2 Bund Pfefferminze

    3 EL Olivenöl

    2 EL Mehl

    150 ml Milch

    3 Eier

    Salz

    weißer Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    1 Eigelb zum Bestreichen

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (12 Stücke)

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    1 Std. Backen

    Pro Stück ca. 305 kcal, 12 g EW, 22 g F, 22 g KH

  

  1 Teigplatten nebeneinanderlegen und auftauen lassen. Paprikaschote und Zuckerschoten putzen, waschen und in Streifen schneiden. Feta würfeln. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Kräuter waschen und klein hacken.

  2 Zwiebeln, Paprika und Zuckerschoten im Öl anbraten. Mehl anstäuben, Milch angießen und aufkochen lassen. Die Mischung etwas abkühlen lassen. Käse und Kräuter zufügen. Eier trennen, Eigelbe unterrühren, Eiweiße steif schlagen und unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

  3 Ofen auf 190° vorheizen. Ränder von ⅔ der Teigplatten mit Wasser bepinseln und die Platten überlappend ausrollen. Die Form damit auskleiden, den Rand 3 cm hochziehen und oben mit Eigelb bepinseln. Gemüse einfüllen und mit restlichem Teig bedecken, dabei die Ränder fest drücken. In die Mitte ein kleines Loch schneiden. Die Pastete mit Eigelb bepinseln. Im Ofen (unten, Umluft 170°) 1 Std. backen.

  
    [image: IMG]

    vegetarisch | braucht etwas Zeit

    Ratatouille-Quiche

  

  
    Das beliebte mediterrane Mischgemüse in wunderbar knuspriger Mürbeteigkruste – ein köstliches Vollwertgericht.

  

  Für den Teig

  
    250 g Mehl

    120 g kalte Butter

    Salz

    1 Ei

  

  Für den Belag

  
    1 kleine Aubergine (200 g)

    1 Zucchino (200 g)

    1 Gemüsezwiebel

    2 Knoblauchzehen

    je 1 rote und grüne Paprikaschote (250 g)

    350 g Fleischtomaten

    8 EL Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    1 Stängel Salbei

    5 Stängel Thymian

    2 Stängel Basilikum

    100 g Pecorino (ital. Schafkäse)

    100 g Sahne

    2 Eier

  

  Außerdem

  
    Mehl für die Arbeitsfläche

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 75 Min. Zubereitung

    50 Min. Backen

    Pro Stück ca. 505 kcal, 14 g EW, 37 g F, 29 g KH

  

  1 Form fetten. Mehl mit Butter in kleinen Stücken und 1 TL Salz zu Bröseln mischen. Das Ei und 2–3 EL eiskaltes Wasser dazugeben. Alles rasch verkneten, ausrollen und in die Form legen. Zugedeckt kühl stellen, bis das Gemüse fertig ist.

  2 Auberginen und Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben halbieren oder vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Paprikaschoten waschen, vierteln, putzen und in Streifen schneiden. Tomaten am Stielende kreuzweise einschneiden, 2 Min. in kochend heißes Wasser legen, häuten, den Saft auspressen und das Fruchtfleisch klein schneiden.

  3 Für das Ratatouille 2 EL Öl in einem Topf erhitzen und die Auberginen darin kräftig anbraten, herausnehmen. Wieder 2 EL Öl in den Topf geben und die Zucchini kräftig anbraten, herausnehmen. Zum Schluss die Paprikaschoten in 2 EL Öl anbraten. Alle Gemüse auf Küchenpapier entfetten, salzen und pfeffern.

  4 2 EL Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig braten. Tomatenstücke zufügen und bei mittlerer Hitze dünsten, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Den Topf vom Herd nehmen, alle Gemüse unter die Tomaten mischen. Kräuter waschen, Blätter abzupfen, klein schneiden und dazugeben. Ratatouille etwas abkühlen lassen.

  5 Den Ofen auf 190° vorheizen. Den Käse reiben und mit Sahne und Eiern verquirlen. Ratatouille in die Form einfüllen und mit dem Käse-Sahne-Guss überziehen. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 170°) 40 Min. backen. In 5–10 Min. im ausgeschalteten Backofen fertig backen.


  
    Mit Fleisch und Fisch

    
      In diesem Kapitel finden Sie beliebte deftige Speckkuchen, aber auch moderne leichtere Kreationen mit Lachs, Garnelen und Geflügel, kombiniert mit feinen Teigen. Den Auftakt macht der weltweit bekannte Lothringer Speckkuchen.

    

  

  
    [image: IMG]

    Quiche lorraine

  

  
    250 g Mehl

    4 Eier

    Salz

    120 g kalte Butter

    150 g Frühstücksspeck (in dünnen Scheiben)

    150 g Greyerzer Käse (in dünnen Scheiben)

    150 g Sahne

    edelsüßes Paprikapulver

    Pfeffer

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 550 kcal, 21 g EW, 41 g F, 23 g KH

  

  1 Für den Teig das Mehl mit 1 Ei, 1 TL Salz, der Butter in Stückchen und 2–3 EL kaltem Wasser verkneten. Den Teig dünn ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Kühl stellen.

  2 Speck- und Käsescheiben halbieren. Den Speck in einer trockenen Pfanne knusprig ausbraten und auf Küchenpapier entfetten. 3 Eier mit der Sahne verquirlen, mit 1 Prise Salz, 1/2 TL Paprika und Pfeffer würzen.

  3 Ofen auf 180° vorheizen. Die Speck- und Käsescheiben auf dem Teig verteilen. Die Eiersahne darübergießen. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 160°) 35 Min. backen. Anschließend 5–10 Min. im ausgeschalteten Ofen nachgaren lassen.

  
    [image: IMG]

    für Gäste | gelingt leicht

    Spinatquiche mit Parmaschinkenröllchen

  

  
    Eine feine Vorspeise für 12 Personen. Unter dem goldgelben Teiggitter verbergen sich einige Überraschungen.

  

  
    450 g TK-Blätterteig

    1 kg Spinat (siehe Tipp)

    1 Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    1 EL Butter

    Salz

    Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    200 g Schafkäse (Feta)

    80 g Parmaschinken in dünnen Scheiben

    50 g Parmesan

    150 g Ricotta

    4 Eier (Größe M)

    scharfes Paprikapulver

    4 EL Semmelbrösel

    Mehl zum Ausrollen

    1 Eigelb zum Bestreichen

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (12 Stücke)

    [image: IMG] 80 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 315 kcal, 14 g EW, 21 g F, 17 g KH

  

  [image: IMG]

  1 Blätterteigplatten nebeneinanderlegen und auftauen lassen. Spinat waschen, putzen und grob zerkleinern. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein würfeln. Butter in einem großen Topf schmelzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig braten (Bild 1). Spinat zufügen, salzen und mit Pfeffer und Muskat würzen. 2 Min. dünsten. Den Topf vom Herd nehmen.

  [image: IMG]

  2 Schafkäse in 1 cm breite Streifen schneiden und diese halbieren. Schinkenscheiben ebenfalls quer halbieren. In jede Schinkenscheibe einen Käsestreifen wickeln (Bild 2). Den Spinat gut ausdrücken. Parmesan reiben und mit Ricotta, Eiern, 1/2 TL Paprikapulver und den Semmelbröseln unter den Spinat heben.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Teigplatten an den Rändern befeuchten und 1 cm überlappend ausrollen. Die kalt ausgespülte Form damit auskleiden, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Aus Teigresten 2 cm breite Streifen ausradeln.

  [image: IMG]

  [image: IMG]

  4 Spinat in die Teighülle füllen. Ringsum die Schinkenröllchen in den Spinat drücken (Bild 3). Das Eigelb mit 1 TL Wasser verquirlen. Die Blätterteigstreifen damit bepinseln und gitterförmig auf die Oberfläche der Quiche legen (Bild 4). Teigstreifen am Rand mit Eigelb festkleben. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) 45 Min. backen. Den Kuchen 10 Min. ruhen lassen. Quiche dann mit einem scharfen spitzen Messer in Stücke schneiden und am besten warm genießen.

  EINKAUFS-TIPP

  Kaufen Sie Wurzelspinat. Er ist kräftig in der Konsistenz, macht wenig Arbeit beim Putzen und schmeckt besonders aromatisch.

  VARIANTE – MANGOLDQUICHE

  700 g Mangold waschen, putzen, Blätter von den Stielen schneiden, 2 Min. blanchieren und klein schneiden. Stiele in 1/2 cm dicke Streifen schneiden und in Butter dünsten. Dann wie bei der Spinatquiche fortfahren.

  
    [image: IMG]

    Spezialität | braucht etwas Zeit

    Räucherspeck-Käse-Torte

  

  
    Diese Torte wird in Vorarlberg von den Bäuerinnen »Gustostückerl« genannt. Ein kaltes Bier passt perfekt zu dieser herzhaften Köstlichkeit.

  

  Für den Teig

  
    220 g Mehl

    Salz

    80 g kalte Butter

    1 Ei

    5 EL Buttermilch

  

  Für den Belag

  
    200 g Bergkäse

    200 g geräucherter Speck

    1 Zwiebel

    30 g Butter

    2 EL Mehl

    250 ml Milch

    weißer Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    200 g Magerquark

    3 Eier

    1/2 Bund Petersilie

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    50 Min. Backen

    Pro Stück ca. 520 kcal, 26 g EW, 35 g F, 25 g KH

  

  1 Für den Mürbeteig das Mehl mit 1/2 TL Salz und der Butter in kleinen Stücken zerreiben. Das Ei und die Buttermilch unterkneten. Den Teig zwischen Frischhaltefolie dünn ausrollen, die Form damit auskleiden und einen 4 cm hohen Rand formen. Die Form kühl stellen, bis die Füllung fertig ist.

  2 Den Käse reiben. Den Speck klein würfeln. Die Zwiebel schälen und ebenfalls klein würfeln. Speck in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig ausbraten, Zwiebel zufügen und glasig dünsten. Die Mischung abkühlen lassen.

  3 Butter in einem Topf zerlassen, Mehl darin unter Rühren hellgelb anbraten, nach und nach mit Milch aufgießen. Die Béchamelsauce unter Rühren bei kleiner Hitze 10 Min. kochen lassen. Topf vom Herd nehmen, Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und etwas abkühlen lassen. Quark, Käse und nach und nach die Eier unterrühren. Petersilie waschen, trocknen, grobe Stiele entfernen, Blätter sehr fein hacken und unter die Käsecreme ziehen.

  4 Den Ofen auf 200° vorheizen. Den Speck auf dem Teig verteilen. Die Käsecreme daraufgießen. Die Torte im Ofen (Mitte, Umluft 180°) in 40 Min. goldbraun backen. Im abgeschalteten Ofen 5–10 Min. nachbacken.

  VARIANTE – SPECK-ZWIEBEL-KUCHEN

  4 große Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und mit dem Speck glasig braten. Abkühlen lassen und auf dem Teig verteilen. Den Eierguss ohne den Bergkäse zubereiten. Die Petersilie ebenfalls weglassen, dafür den fertigen Kuchen mit Schnittlauchröllchen bestreuen.

  
    herzhaft

    Kartoffel-Speck-Kuchen

  

  
    1 Zwiebel

    2 EL Öl

    400 g gekochte Pellkartoffeln (vom Vortag)

    100 g Magerquark

    30 g weiche Butter

    2 Eier

    60 g Weizengrieß

    120 g Mehl

    Salz

    frisch geriebene Muskatnuss

    1 große Birne (z. B. Williams)

    150 g Frühstücksspeck (in dünnen Scheiben)

    70 g Emmentaler

    Öl für die Form

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 365 kcal, 15 g EW, 22 g F, 26 g KH

  

  1 Zwiebel schälen, klein würfeln und im Öl glasig anbraten. Etwas abkühlen lassen. Kartoffeln schälen und grob raspeln. Mit Zwiebel, Quark, Butter, Eiern, Grieß, Mehl, Salz und Muskat verkneten.

  2 Die Form ölen. Ofen auf 200° vorheizen. Teig ausrollen und die Form damit auskleiden. Die Birne waschen, abtrocknen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Birnenviertel in Spalten schneiden. Speckscheiben sternförmig auf dem Teig anordnen. Birnenspalten dazwischenstecken.

  3 Kuchen im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 25 Min. backen. Den Emmentaler reiben, auf den Kuchen streuen, und diesen in 10 Min. fertig backen.

  
    [image: IMG]
    oben: Kartoffel-Speck-Kuchen | unten: Schinken-Bärlauch-Quiche

  

  
    tolle Kombination

    Schinken-Bärlauch-Quiche

  

  
    1 Packung TK-Blätterteig (300 g)

    100 g Bärlauch

    1 kleine gelbe Paprikaschote

    50 g alter Gouda

    200 g Magerquark

    3 Eier

    Salz

    Pfeffer

    150 g Lachsschinken (in dünnen Scheiben)

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    45 Min. Backen

    Pro Stück ca. 300 kcal, 13 g EW, 21 g F, 14 g KH

  

  1 Teigplatten nebeneinander auftauen lassen. Bärlauch waschen, grobe Stiele entfernen und die Blätter in Streifen schneiden. Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und würfeln. Den Käse reiben. Den Quark mit den Eiern verquirlen und Bärlauch, Paprikaschote und Käse untermischen, mit Salz und Pfeffer würzen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. Teigscheiben an den Rändern mit Wasser bepinseln, überlappend in Formgröße ausrollen, die Form damit auskleiden und dabei einen kleinen Rand formen. Lachsschinken auf dem Teig verteilen, Bärlauchcreme daraufstreichen. Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) in 40–45 Min. goldgelb backen.

  GUT ZU WISSEN

  Bärlauch wächst wild von März bis Mai. Wenn es keinen gibt, können Sie die Quiche mit Kräutern und Frühlingszwiebeln zubereiten.

  
    [image: IMG]

    Spezialität | für Gäste

    Fränkische Fleischpastete

  

  
    Die weltberühmten Bratwürste kommen auch in der Festtagsküche der Region zur Geltung.

  

  
    450 g TK-Blätterteig

    2 Schweinefilets (je 350 g)

    1 EL Öl

    1 EL Butter

    Salz

    Pfeffer

    edelsüßes Paprikapulver

    1 TL scharfer Senf

    2 Schalotten

    1 Knoblauchzehe

    1 Bund gemischte Kräuter (Petersilie, Estragon, Liebstöckel und Thymian)

    150 g feines Bratwurstbrät

    150 g grobes Bratwurstbrät

    1–2 EL Rum

    gemahlene Nelken

    2 EL Tomatenmark

    1 Ei

  

  Außerdem

  
    1 Eigelb zum Bestreichen

  

  
    Für 1 Pastete (6 Personen)

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    40 Min. Backen

    Pro Portion ca. 645 g kcal, 36 g EW, 43 g F, 26 g KH

  

  1 Teigplatten nebeneinander auftauen lassen. Die Filets waschen und trocken tupfen. Öl und Butter in einer großen Pfanne erhitzen und das Fleisch auf jeder Seite 2–3 Min. braun anbraten, herausnehmen, mit Salz, Pfeffer und Paprika bestreuen, mit Senf bestreichen und abkühlen lassen.

  2 Schalotten und Knoblauch schälen und klein würfeln. Kräuter waschen und fein zerkleinern. Schalotten und Knoblauch im Bratfett der Filets glasig dünsten. Beide Sorten Wurstbrät 2 Min. unter Rühren mitbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen. Kräuter, Rum, 1 Prise gemahlene Nelken, Tomatenmark und das Ei untermischen.

  3 Den Ofen auf 200° vorheizen. Teigplatten an den Rändern befeuchten, 1 cm überlappend so ausrollen, dass die Filets, längs auf den Teig gelegt, locker umhüllt werden können. Etwas Teig für die Verzierung beiseitelegen. Brät in die Mitte der Teigplatte streichen. Schweinefilets darauflegen. Eigelb mit etwas Wasser verquirlen, Teigränder damit bepinseln, über dem Fleisch zusammenklappen und festdrücken.

  4 Ein Backblech kalt abspülen. Das Teigpaket mit der »Naht« nach unten darauflegen. Aus dem restlichen Teig Ornamente ausstechen und mit Eigelb aufkleben. Die Pastete mit Eigelb bepinseln. Im Ofen (unten, Umluft 180°) 30 Min. backen. Im abgeschalteten Ofen in weiteren 10 Min. fertig backen.

  SCHNEIDE-TIPP

  Damit die Blätterteigkruste nicht bröselt, tauchen Sie ein großes scharfes Messer in kaltes Wasser und schneiden die Pastete damit in Scheiben.

  GETRÄNKETIPP

  Servieren Sie Ihren Gästen einen gut gekühlten trockenen Frankenwein.

  
    [image: IMG]

    preiswert | gelingt leicht

    Hackfleisch-Oliven-Torte

  

  
    Nach einer anstrengenden Wanderung in den Bergen ist diese deftige Torte genau die richtige Stärkung – perfekt mit einem kühlen Glas Bier.

  

  
    1 große Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    150 g mit Paprika gefüllte Oliven

    1 Bund Petersilie

    50 g Frühstücksspeck (in dünnen Scheiben)

    100 g Emmentaler

    1 EL Olivenöl

    400 g gemischtes Hackfleisch

    1 EL Tomatenmark

    1/2 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

    1/2 TL getrockneter Thymian

    Salz

    Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    1 gehäufter EL Weizen-Vollkornmehl

    3 Eier

    125 ml Milch

    1 Packung Blätterteig (275 g, Kühlregal)

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    50 Min. Backen

    Pro Stück ca. 430 kcal, 21 g EW, 32 g F, 15 g KH

  

  1 Zwiebel und Knoblauch schälen und klein würfeln. Oliven abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, grobe Stiele entfernen, Blätter klein schneiden. Den Speck in Streifen schneiden, den Käse reiben.

  2 Zwiebel und Knoblauch im Öl bei mittlerer Hitze glasig anbraten, Hackfleisch zufügen und unter Rühren rundherum anbraten. Tomatenmark, Zitronenschale, Thymian, Petersilie, Speck und Oliven untermischen. Mit je 1 kräftigen Prise Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Abkühlen lassen. Das Mehl mit den Eiern, der Milch und dem geriebenen Käse verrühren.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Die Form kalt ausspülen. Den Blätterteig in Größe der Form ausrollen und in die Form legen, dabei einen 4 cm hohen Rand formen. Das Hackfleisch einfüllen, mit der Eier-Käse-Creme überziehen. Die Torte im Ofen (unten, Umluft 180°) in 45–50 Min. goldbraun backen.

  TIPPS – TORTE VORBEREITEN

  Diese Torte lässt sich prima vorbereiten: Braten Sie am Morgen das Hackfleisch wie beschrieben an und mischen Sie es mit Kräutern, Oliven und Gewürzen. Den Emmentaler können Sie auch schon reiben und in einer geschlossenen Dose im Kühlschrank aufbewahren. Am Abend haben Sie nur noch 10 Min. in der Küche zu tun. Und bis alle am Tisch sitzen, ist die würzige Torte fertig gebacken.

  LEICHTE VARIANTE

  Die Käse-Eier-Creme können Sie auch weglassen. Stattdessen 3 EL Semmelbrösel unter die Hackfleischmasse mischen. Mit dem Blätterteig eine Form von 24 cm Ø auskleiden. Aus Teigresten 1 cm breite Streifen ausradeln und gitterförmig über die Torte legen. Das Teiggitter vor dem Backen mit Eigelb bepinseln.

  
    Spezialität aus dem Elsass

    Flammkuchen

  

  
    Der Klassiker hier mal mit einem Strudelteig.

  

  
    150 g Mehl

    100 g Weizen-Vollkornmehl

    4 EL Olivenöl

    1 Eigelb

    1/2 TL Salz

    150 g geräucherter Schinken (in Scheiben)

    4 Frühlingszwiebeln (ersatzweise 2 kleine Zwiebeln)

    150 g Crème fraîche

  

  
    Für 2 Fladen (4 Personen)

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    10 Min. Backen

    Pro Portion ca. 615 kcal, 15 g EW, 43 g F, 43 g KH

  

  1 Beide Mehle mischen und mit dem Öl, dem Eigelb, 125 ml Wasser und dem Salz zu einem glatten Teig verkneten. Die Teigkugel mit Öl bestreichen und unter einer Schüssel bei Zimmertemperatur 30 Min. ruhen lassen.

  2 Inzwischen den Schinken in feine Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Weiße und grüne Zwiebelringe getrennt bereitstellen.

  3 Ofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Den Teig halbieren und jede Hälfte zu einem dünnen Fladen ausrollen. Die Fladen mit der Crème fraîche bestreichen, mit weißen Zwiebelringen und Schinkenstreifen belegen und im Ofen (Mitte) 10 Min. backen. Die grünen Zwiebelringe darüberstreuen und die Flammkuchen heiß servieren.

  
    [image: IMG]
    oben: Flammkuchen | unten: Schinken-Kohlrabi-Quiche

  

  
    gelingt leicht | preiswert

    Schinken-Kohlrabi-Quiche

  

  
    Von dieser würzigen Quiche können Sie ruhig mehr essen.

  

  
    150 g Quark (20% Fett)

    3 Eier

    2 EL Öl

    Salz

    70 g Weizen-Vollkornmehl

    150 g Mehl

    2 TL Backpulver

    2 Kohlrabi (je 250 g)

    200 g gekochter Schinken (am Stück)

    1 Bund Schnittlauch

    150 g Sahnegorgonzola

    150 g Buttermilch

    Cayennepfeffer

    Fett für die Form

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 245 g kcal, 16 g EW, 14 g F, 14 KH

  

  1 Den Quark mit 1 Ei, dem Öl, 1 TL Salz, beiden Mehlen und dem Backpulver verkneten. Den Teig kühl stellen. Die Kohlrabi schälen und in 1 cm große Würfel schneiden. Den Schinken ebenfalls in 1 cm große Würfel schneiden. Schnittlauch waschen und mit etwas Kohlrabigrün klein schneiden. Gorgonzola mit 2 Eiern, der Buttermilch und je 1 Prise Salz und Cayennepfeffer verquirlen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen und die Form fetten. Teig ausrollen, in die Form legen, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Kohlrabi, Schinken und Kräuter auf den Teig geben und mit der Gorgonzolacreme überziehen. Die Quiche im Ofen (unten, Umluft 180°) 35 Min. backen.

  
    [image: IMG]

    für Gäste | dekorativ

    Italienischer Gemüsekuchen mit Sardellen

  

  
    Man plaudert im Garten an einem lauen Abend bei einem Glas Rotwein und diesem mediterranen Imbiss – kein Krümel wird übrig bleiben!

  

  Für den Teig

  
    400 g Mehl

    1/2 Würfel Hefe (20 g)

    1/2 TL Zucker

    1 Ei

    2 EL Olivenöl

    Salz

  

  Für den Belag

  
    3 Stängel Oregano

    Pfeffer

    6 EL Öl

    4 EL Tomatenmark

    8 Sardellenfilets

    3 Knoblauchzehen

    4 Schalotten

    3 Stängel Salbei

    1 Aubergine

    2 Zucchini

    je 2 grüne und gelbe Paprikaschoten

    2 Fleischtomaten

    50 g Parmesan (ersatzweise Pecorino)

    3 Stängel Thymian

  

  Außerdem

  
    Öl für das Blech

  

  
    Für 1 Backblech (16 Stücke)

    [image: IMG] 75 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 180 kcal, 6 g EW, 8 g F, 20 g KH

  

  1 Mehl in eine Schüssel geben, Hefe hineinbröckeln und den Zucker darüberstreuen. Hefe mit 125 ml lauwarmem Wasser und etwas Mehl vom Rand verrühren. Den Vorteig 15 Min. gehen lassen. Das Ei, 2 EL Öl und 1 TL Salz untermischen. Den Teig kneten und 45 Min. zugedeckt gehen lassen.

  2 Inzwischen Oregano waschen, Blättchen abzupfen und mit 1 Prise Pfeffer und 2 EL Öl unter das Tomatenmark rühren. Die Sardellen längs und quer halbieren. Den Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Schalotten schälen und in feine Ringe schneiden. Salbei waschen, die Blätter abzupfen und in Streifen schneiden. Aubergine und Zucchini waschen, putzen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, Auberginenscheiben halbieren. Paprikaschoten waschen, halbieren und putzen. Schotenhälften in breite Streifen schneiden. Tomaten überbrühen, häuten und halbieren, dabei den Saft etwas auspressen.

  3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Blech mit Öl bepinseln. Den Teig kräftig durchkneten, auf dem Blech ausrollen und einen kleinen Rand formen. Tomatenmark daraufstreichen. Den Teig dreimal längs und dreimal quer etwas einritzen, sodass 16 Stücke angedeutet sind. Auf jedes Teigstück 2 Sardellenstücke legen und Salbei darüberstreuen. Die Gemüse nach Belieben auf den 16 Teigstücken verteilen und mit dem übrigen Öl beträufeln. Den Kuchen 35 Min. (Mitte, Umluft 180°) backen. Den Parmesan reiben und nach 25 Min. darüberstreuen. Thymian waschen, Blättchen abstreifen und vor dem Servieren über den Kuchen streuen.

  
    [image: IMG]

    exklusiv | für Gäste

    Räucherlachs-Mangold-Quiche

  

  
    Diese edle Quiche können Sie auch als Vorspeise servieren. Dann teilen Sie sie in 12 Stücke.

  

  
    220 g Mehl

    120 g kalte Butter

    Salz

    1 Eigelb

    4–5 EL Milch

    600 g Mangold

    1 Zwiebel

    1 EL Butter

    1 TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

    1 Spritzer Zitronensaft

    2 TL Sojasauce

    Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    200 g Räucherlachs

    50 g Emmentaler

    150 g saure Sahne

    2 Eier

  

  
    Für 1 Springform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    50 Min. Backen

    Pro Stück ca. 350 kcal, 18 g EW, 22 g F, 20 g KH

  

  1 Das Mehl mit der Butter in Stücken, 1/2 TL Salz, Eigelb und Milch verkneten. Teig kühl stellen. Den Mangold waschen und abtropfen lassen. Blätter von den Stielen schneiden, beides in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Butter in einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebel darin glasig braten. Mangoldstiele 3 Min. mitbraten. Die Blätter zufügen und 2 Min. braten. Mit Zitronenschale, Zitronensaft, Sojasauce, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Etwas abkühlen lassen. Lachs klein schneiden und unterheben.

  2 Ofen auf 190° vorheizen. Den Käse reiben, mit saurer Sahne und den Eiern verquirlen. Teig ausrollen, die Form damit auskleiden, dabei einen 4 cm hohen Rand formen. Die Mangold-Lachs-Mischung einfüllen und mit der Eiercreme überziehen. Quiche im Ofen (unten, Umluft 170°) 45–50 Min. backen. Warm servieren.

  UND DAZU?

  Es darf auch mal Champagner sein; oder ein trockener Rieslingsekt, gut gekühlt.

  
    [image: IMG]

    besonders edel | für Festtage

    Garnelen-Lauch-Tarte

  

  
    2 Knoblauchzehen

    3 dünne Stangen Lauch

    1 EL Butter

    1/2 TL getrockneter Dill

    2 TL frisch gepresster Zitronensaft

    250 g Garnelen

    150 g Crème fraîche

    3 Eier

    Salz

    Pfeffer

    1 Packung Blätterteig (275 g, Kühlregal)

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    35–40 Min. Backen

    Pro Stück ca. 275 kcal, 11 g EW, 20 g F, 13 g KH

  

  1 Knoblauch schälen und fein hacken. Lauch putzen, waschen und in Streifen schneiden. Lauch und Knoblauch in der Butter 2 Min. anbraten. Dill, Zitronensaft und Garnelen dazugeben. Crème fraîche mit den Eiern, 1 Prise Salz und Pfeffer vermischen und unterziehen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen und die Form damit auskleiden, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Lauch-Garnelen-Masse einfüllen. Die Tarte im Ofen (unten, Umluft 180°) 35–40 Min. backen.

  
    [image: IMG]

    Spezialität aus der Bretagne

    Muscheltarte

  

  
    50 g Butter

    100 g Filoteig (3 Blätter)

    3 Schalotten

    2 Knoblauchzehen

    30 g Parmesan

    3 Eier

    150 g Sahne

    Salz

    Cayennepfeffer

    je 1 Spritzer Zitronensaft und Angostura bitter

    1/2 TL getrockneter Dill

    1 Glas Miesmuscheln (200 g Abtropfgewicht)

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 200 kcal, 8 g EW, 16 g F, 8 g KH

  

  1 Die Form etwas buttern und die Teigblätter einlegen. Ofen auf 190° (Umluft 170°) vorheizen.

  2 Schalotten und Knoblauch schälen und klein schneiden. Käse reiben und mit allen übrigen Zutaten und Gewürzen verquirlen. Muscheln abtropfen und dazugeben. Alles auf den Teig in die Form gießen, die Teigränder darüberschlagen. Die restliche Butter in Flöckchen darauf verteilen. Tarte im Ofen (unten, 170° Umluft) 30 Min. backen.

  
    für Gäste | etwas teurer

    Räucherfisch-Tarte

  

  
    200 g Mehl

    1 TL Backpulver

    Salz

    80 g kalte Butter

    1 Ei

    5 EL trockener Weißwein

    2 Stangen Staudensellerie

    1/2 Bund Zitronenmelisse

    200 g saure Sahne

    2 Eier

    weißer Pfeffer

    350–400 g geräucherte Lachsforelle

    1 kleine Bio-Zitrone

  

  
    Für 1 Backform von 28 cm Ø (8 Stücke)

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    40 Min. Backen

    Pro Stück ca. 325 kcal, 18 g EW, 16 g F, 20 g KH

  

  1 Für den Teig das Mehl mit Backpulver, 1/2 TL Salz, Butter, Ei und Wein rasch verkneten. Den Teig 30 Min. kühl stellen.

  2 Inzwischen die Selleriestangen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Melisse waschen und in Streifen schneiden. Beides mit saurer Sahne und den Eiern verrühren, salzen und pfeffern. Den Räucherfisch in kleine Stücke teilen. Die Zitrone waschen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen und die Form damit auskleiden. Im Ofen (unten, Umluft 180°) 10 Min. vorbacken. Fisch einfüllen, Sahnecreme darübergießen und die Zitronenscheibchen entlang des Randes daraufsetzen. Tarte 40 Min. backen (Mitte).

  
    [image: IMG]
    oben: Räucherfisch-Tarte | unten: Thunfischfladen

  

  
    gut vorzubereiten | gelingt leicht

    Thunfischfladen

  

  
    400 g Mehl

    1/4 Würfel Hefe (10 g)

    1 TL Salz

    200 g Kirschtomaten

    4 Schalotten

    2 Knoblauchzehen

    1 Stängel Rosmarin

    2 Dosen Thunfisch in Öl (je 180 g)

    2 TL grobes Salz

    2 EL Olivenöl

    1/2 Bund Rucola

    Mehl zum Kneten und Ausrollen

    Olivenöl für das Backblech

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    8 Std. Gehen

    20 Min. Backen

    Pro Portion ca. 630 kcal, 29 g EW, 24 g F, 74 g KH

  

  1 Mehl mit Hefe, Salz und 300 ml kaltem Wasser verrühren. Den Teig gut kneten und im Kühlschrank 8 Std. gehen lassen.

  2 Den Teig aus dem Kühlschrank nehmen und 30 Min. bei Raumtemperatur gehen lassen. Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren. Schalotten schälen und in Ringe schneiden, Knoblauch schälen und hacken. Rosmarin waschen und die Nadeln abzupfen. Thunfisch abtropfen lassen. Ofen auf 240° vorheizen. Den Teig durchkneten und in vier Stücke teilen, diese zu Fladen von 20 cm Ø ausrollen, einen Rand formen. Fladen auf ein geöltes Blech legen. Zutaten darauf verteilen, mit Salz bestreuen und mit Öl beträufeln.

  3 Die Fladen im Ofen (Mitte, Umluft 220°) 20 Min. backen. Den Rucola waschen, klein zupfen und darüberstreuen.


  
    Die feinen Kleinen

    
      Ob Törtchen, Fladen oder Täschchen – die Kleinen sind kulinarische Highlights auf dem Buffet und schmecken auch als Snacks zu jeder Gelegenheit. Zum Mittagessen bekommen Kinder ein Wunschtörtchen mit einem frischen Salat.

    

  

  
    [image: IMG]

    Tomatenquiches

  

  
    250 g Mehl

    100 g kalte Butter

    1 Ei

    Salz

    750 g Fleischtomaten

    3 Sardellenfilets

    200 g Mozzarella

    Pfeffer

    1 TL getrockneter Oregano

    1/2 TL getrocknete »Provenzalische Kräutermischung«

    2 EL Olivenöl

    2 Stängel Basilikum

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 400 kcal, 13 g EW, 25 g F, 31 g KH

  

  1 Das Mehl mit der Butter in Stückchen, dem Ei und 1 kräftigen Prise Salz zerbröseln. Mit 2 EL kaltem Wasser rasch zu einem Teig verkneten und diesen zugedeckt kühl stellen. Tomaten kreuzweise einschneiden, 2 Min. in kochend heißes Wasser legen, häuten, Flüssigkeit herauspressen und die Tomaten etwas kleiner schneiden. Sardellen längs und quer halbieren. Mozzarella längs halbieren und in Scheiben schneiden.

  2 Den Ofen auf 200° vorheizen. Teig zwischen Frischhaltefolie dünn ausrollen und die Förmchen damit auskleiden, dabei einen Rand formen. Den Teig 10 Min. vorbacken (unten, Umluft 180°).

  3 Jeweils 2 Sardellenstücke auf den Teig legen. Darauf Tomaten und Mozzarella verteilen, mit Pfeffer, getrockneten Kräutern und etwas Salz bestreuen und mit Olivenöl beträufeln. Die Quiches in 15–20 Min. (unten) fertig backen. Das Basilikum waschen und die Blätter vor dem Servieren über die Quiches streuen.

  
    [image: IMG]

    Vollwertrezept | vegetarisch

    Gemüsepiroggen

  

  
    Frisch gebacken schmecken sie am besten. Die köstliche Gemüsefüllung können Sie je nach Saison, Lust und Laune variieren.

  

  
    250 g Magerquark

    150 g Dinkel-Vollkornmehl

    60 g weiche Butter

    Salz

    50 g Bergkäse

    1/2 Bund Petersilie

    1 kleine Möhre (60 g)

    1 kleiner Kohlrabi

    2 EL TK-Erbsen

    Pfeffer

    2 EL Milch zum Bepinseln

    Mehl zum Ausrollen

  

  
    Für 12 Piroggen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 115 kcal, 6 g EW, 6 g F, 10 g KH

  

  1 Den Quark etwas abtropfen lassen, mit dem Mehl, 30 g Butter und 1/2 TL Salz zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig kühl stellen, bis die Füllung fertig ist.

  2 Den Bergkäse fein reiben. Die Petersilie waschen, die groben Stiele abschneiden, die Blätter hacken. Die Möhre und den Kohlrabi putzen, schälen und klein würfeln. 20 g Butter erhitzen. Das Gemüse darin 5 Min. braten. Dann die Erbsen zufügen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen und etwas abkühlen lassen. Die Petersilie und den Käse untermischen.

  3 Ofen auf 180° vorheizen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und 12 Kreise von 10 cm Ø ausstechen. In die Mitte jeweils 1 EL Gemüse-Käse-Mischung geben. Die Teigränder mit Wasser bepinseln. Die Teigscheiben zu Halbmonden zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel festdrücken. Ein Backblech mit der restlichen Butter fetten. Piroggen darauflegen, mit Milch bepinseln und im Ofen (oben, Umluft 160°) in 25–30 Min. goldbraun backen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

  
    [image: IMG]

    Klassiker aus Schwaben | vegetarisch

    Kräuterfladen

  

  
    250 g Mehl

    1/2 Päckchen Trockenhefe

    125 ml lauwarme Milch

    Salz

    2 Eier

    125 g weiche Butter

    4 Frühlingszwiebeln

    1 Bund Schnittlauch

    100 g saure Sahne

    Pfeffer

    frisch geriebene Muskatnuss

    Öl für das Blech

  

  
    Für 8 Fladen

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    25 Min. Backen

    Pro Stück ca. 280 kcal, 6 g EW, 17 g F, 24 g KH

  

  1 Das Mehl mit Hefe, Milch, 1/2 TL Salz, 1 Ei und 50 g Butter gut verkneten. Teig zugedeckt 30 Min. gehen lassen. Frühlingszwiebeln und Schnittlauch waschen, klein schneiden, mit saurer Sahne, 1 Ei, Salz, Pfeffer und Muskat verrühren.

  2 Ofen auf 180° vorheizen. Teig kneten und in acht Stücke teilen. Aus jedem Stück einen Fladen von 12 cm Ø ausrollen. Den Rand etwas dicker formen. Zwiebel-Kräuter-Creme aufstreichen. Fladen im Ofen (Mitte, Umluft 160°) 25 Min. backen. Mit 75 g Butter in Flöckchen belegen und heiß servieren.

  
    [image: IMG]

    edel | für Gäste

    Artischocken-Törtchen

  

  
    250 g Mehl

    1/2 Würfel Hefe (20 g)

    Zucker

    1 EL Olivenöl

    Salz

    1 Dose Thunfisch in Öl (180 g)

    Pfeffer

    2 EL kleine Kapern

    50 g Pecorino

    2 Eier

    2 EL saure Sahne

    6 eingelegte Artischockenherzen

    1 Handvoll Kerbel

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    25 Min. Backen

    Pro Stück ca. 315 kcal, 17 g EW, 12 g F, 31 g KH

  

  1 Aus Mehl, Hefe, 1 Prise Zucker, dem Öl, 125 ml lauwarmem Wasser und 1/2 TL Salz den Teig zubereiten. Thunfisch abtropfen lassen. Pfeffer und Kapern zum Thunfisch geben. Käse reiben, mit Eiern und Sahne verquirlen. Artischocken abtropfen und vierteln. Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen.

  2 Förmchen fetten und mit dem Hefeteig auskleiden. Artischocken und Thunfisch darauflegen, mit Käsecreme überziehen. Törtchen 25 Min. backen. Mit gewaschenen Kerbelblättchen bestreuen.

  
    toller Snack | braucht etwas Zeit

    Salami-Ecken

  

  
    300 g Mehl

    250 g Weizen-Vollkornmehl

    1 Würfel Hefe (42 g)

    1 TL Zucker

    50 g Butter

    Salz

    1 große Zwiebel

    1 EL Öl

    150 g Salami in dünnen Scheiben

    150 g Emmentaler

    4 Eier

    200 g Sahne

    Öl für das Blech

  

  
    Für 1 Backblech (ca. 60 Stücke)

    [image: IMG] 75 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 74 g kcal, 3 g EW, 4 g F, 6 g KH

  

  1 Die Mehle mischen, die Hefe in die Mitte bröckeln und den Zucker darüberstreuen. Hefe mit 100 ml lauwarmem Wasser und etwas Mehl verrühren. Zugedeckt 15 Min. gehen lassen. Die Butter in 150 ml warmem Wasser schmelzen und mit 1 TL Salz zum Vorteig geben, alles gut verkneten. 30 Min. zugedeckt gehen lassen.

  2 Zwiebel schälen, klein würfeln, im Öl glasig braten und etwas abkühlen lassen. Salami in feine Streifen schneiden. Käse reiben. Eier mit Sahne, Zwiebel und Salami mischen.

  3 Den Ofen auf 210° vorheizen und ein Blech mit Öl bepinseln. Den Teig darauf ausrollen. Die Eier-Salami-Mischung auf den Teig streichen, den Käse darüberstreuen. Im Ofen (Mitte, Umluft 190°) 30 Min. backen. In 60 Stücke schneiden.

  
    [image: IMG]
    oben: Salami-Ecken | unten: Lamm-Zucchini-Törtchen

  

  
    raffiniert | für Gäste

    Lamm-Zucchini-Törtchen

  

  
    250 g Mehl

    100 g kalte Butter

    1 Eigelb

    Salz

    2 Lammfilets (à 100 g)

    1 Knoblauchzehe

    1 TL getrocknete »Provenzalische Kräutermischung«

    Cayennepfeffer

    2 EL Olivenöl

    2 kleine Zucchini (je 140 g)

    150 g Schafkäse (Feta)

    150 g Sahne

    1 Ei

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    20 Min. Backen

    Pro Stück ca. 505 kcal, 19 g EW, 34 g F, 32 g KH

  

  1 Mehl mit der Butter in Stückchen, dem Eigelb, 1 kräftigen Prise Salz und 3–4 EL eiskaltem Wasser rasch verkneten. Den Teig kühl stellen.

  2 Lammfilets in 2–3 cm lange, dünne Streifen schneiden. Knoblauch schälen, klein würfeln, mit den Kräutern und 1 ordentlichen Prise Cayennepfeffer zum Öl geben. Das Fleisch darin 20 Min. marinieren. Inzwischen Zucchini waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Käse klein würfeln. Sahne und Ei verquirlen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Teig dünn ausrollen. Die Förmchen damit auskleiden. Fleischstreifen auf den Teig legen, leicht salzen, Zucchini und Käse dazugeben und mit der Eiersahne bedecken. Im Ofen (unten, Umluft 180°) 20 Min. backen.

  
    [image: IMG]

    preiswert | gelingt leicht

    Picknickpastetchen

  

  
    Ein feines Gebäck, das nur wenig braucht, um exquisit zu sein: ein Bratenrest, etwas Gemüse, frische Kräuter – Genuss pur!

  

  
    250 g Mehl

    Salz

    120 g kalte Butter

    2 Eier

    1 Bund Petersilie

    150 g gegrilltes Hähnchenfleisch oder kalter Schweinebraten

    50 g Räucherspeck

    1 Fleischtomate

    2 Schalotten

    1 EL Öl

    Pfeffer

  

  Außerdem

  
    Mehl für die Arbeitsfläche

    1 Ei (Größe S) zum Bestreichen

  

  
    Für 6 Pastetchen

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 425 kcal, 13 g EW, 27 g F, 34 g KH

  

  1 Mehl mit 1/2 TL Salz, der Butter in kleinen Stücken, 1 Ei und etwas Eiswasser rasch verkneten. Den Mürbeteig 30 Min. kühl stellen.

  2 Das übrige Ei in 8–10 Min. hart kochen, kalt abschrecken, schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen, grobe Stiele entfernen und die Blätter sehr fein hacken. Die Haut vom Grillhähnchen entfernen und das Fleisch sehr klein schneiden. Den Speck ebenfalls klein würfeln. Tomate kurz in kochendes Wasser legen, häuten, vierteln und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch klein würfeln.

  3 Schalotten schälen, sehr klein würfeln und im Öl glasig braten. Den Speck kurz mitbraten. Fleisch untermischen, Petersilie, Tomate und Ei zufügen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen.

  4 Ofen auf 190° vorheizen. Den Teig 3 mm dick ausrollen. Mit einem Unterteller und einem spitzen Messer sechs Kreise von ca. 17 cm Ø ausschneiden. Die Füllung jeweils in die Mitte der Teigkreise setzen. Das Ei leicht verquirlen und die Teigränder damit bepinseln. Die Teigkreise halbmondförmig zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel festdrücken. Pastetchen mit Ei bestreichen und im Ofen (Mitte, Umluft 170°) in etwa 35 Min. goldbraun backen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

  VARIANTE – MIT ROASTBEEF

  Für die Füllung 120 g Roastbeef, 1 kleine Gewürzgurke, 50 g Landjägerwurst, 1/2 rote Paprikaschote und 1 Bund Schnittlauch klein schneiden. 2 Frühlingszwiebeln waschen, putzen, klein schneiden und in 1 EL Butter anbraten. Alle Zutaten vermischen, salzen und mit Cayennepfeffer abschmecken.

  VARIANTE – MIT RÄUCHERFISCH

  1 Möhre würfeln und kurz blanchieren. 1 Stange Lauch waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Möhre, Lauch, 150 g geräuchertes Makrelenfilet und 1/2 TL getrocknete Dillspitzen mischen. Diese Füllung salzen und mit Currypulver würzen.

  
    deftig | preiswert

    Schweizer Zwiebelwähen

  

  
    1/4 Würfel Hefe (10 g)

    1 Prise Zucker

    220 g Mehl

    Salz

    80 g Schweineschmalz

    500 g Zwiebeln

    100 g durchwachsener Speck

    1 EL Öl

    200 g Sahne

    100 ml Milch

    2 Eier

    Pfeffer

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 50 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 530 kcal, 10 g EW, 40 g F, 32 g KH

  

  1 Die Hefe mit dem Zucker und 4 EL lauwarmem Wasser verrühren und zugedeckt 15 Min. gehen lassen. Das Mehl mit 1/2 TL Salz und dem Schmalz zerbröseln und den Vorteig unterkneten. Zugedeckt ruhen lassen.

  2 Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Speck klein würfeln und in einer großen Pfanne im Öl knusprig braten. Zwiebelringe zufügen und bei mittlerer Hitze glasig braten. Die Mischung abkühlen lassen. Sahne mit Milch und Eiern verquirlen, salzen und pfeffern.

  3 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig dünn ausrollen, Förmchen damit auskleiden und einen Rand hochziehen. Zwiebelmasse einfüllen, mit Eier-Sahne-Guss überziehen. Die Wähen im Ofen (unten, Umluft 180°) 30 Min. backen.

  
    [image: IMG]
    oben: Schweizer Zwiebelwähen | unten: Gâteaux au fromage

  

  
    Spezialität aus der Schweiz | fürs Büffet

    Gâteaux au fromage

  

  
    200 g Mehl

    Salz

    80 g kalte Butter

    250 g Greyerzer Käse

    200 g Sahne

    200 ml Milch

    2 Eier

    weißer Pfeffer

  

  
    Für 8 Förmchen von 10 cm Ø

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 400 g kcal, 15 g EW, 29 g F, 20 g KH

  

  1 Das Mehl mit 1/2 TL Salz und der Butter in Stückchen zwischen den Handflächen zerreiben und mit 5–6 EL eiskaltem Wasser rasch verkneten. Den Teig 30 Min. kühl stellen.

  2 Den Käse reiben. Sahne mit Milch und Eiern verquirlen, mit je 1 Prise Salz und Pfeffer würzen. Den Ofen auf 210° vorheizen. Den Teig dünn ausrollen. Die Förmchen damit auskleiden, dabei einen Rand hochziehen. Den Käse auf die Teigböden streuen und mit dem Eier-Sahne-Guss bedecken. Die Törtchen im Ofen (unten, Umluft 190°) in 25–30 Min. goldbraun backen.

  TIPP – SO GEHT’S OHNE FÖRMCHEN

  Aus den gleichen Zutaten können Sie auch eine große Käsewähe als Hauptgericht für 4 Personen machen: Teig als ovalen Fladen mit Rand auf dem Blech ausrollen, belegen und 45 Min. backen. Ein gemischter Sommersalat rundet die Mahlzeit vitaminreich ab.

  
    [image: IMG]

    gelingt leicht

    Süß-pikante Teigtäschchen

  

  
    Wer die asiatische Küche liebt, wird von diesen exotischen Appetithappen mit Putenbrust und frischem Ingwer begeistert sein.

  

  Für den Teig

  
    250 g Mehl

    Salz

    80 g kalte Butter

    1 Ei

    5 EL Milch

  

  Für die Füllung

  
    50 g Sojabohnensprossen

    1 Stück frischer Ingwer (etwa 3 cm)

    1 Schalotte

    150 g geräucherte Putenbrust am Stück

    150 g frische Ananas (geschält gewogen)

    weißer Pfeffer

    1/2 TL Currypulver

  

  Außerdem

  
    Mehl zum Ausrollen

    1 Eigelb und 2 EL Milch zum Bestreichen

  

  
    Für 8 Teigtäschchen

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 245 kcal, 10 g EW, 11 g F, 27 g KH

  

  1 Das Mehl mit 1/2 TL Salz mischen. Die Butter in kleinen Stücken mit dem Mehl zerreiben. Ei und Milch zufügen und alles rasch zu einem glatten Teig verkneten.

  2 Die Sprossen kalt abbrausen, abtropfen lassen und klein schneiden. Ingwer und Schalotte schälen und sehr fein hacken. Putenbrust und Ananasfruchtfleisch sehr klein würfeln. Alle vorbereiteten Zutaten locker mischen, mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

  3 Mehl auf die Arbeitsfläche streuen, den Teig darauf 3 mm dick ausrollen. Acht Quadrate von 12 × 12 cm ausschneiden. Die Füllung in die Mitte der Teigflecken verteilen. Die Teigränder mit Wasser bepinseln. Die Teigflecken zu Dreiecken zusammenklappen und die Ränder ringsherum festdrücken.

  4 Den Ofen auf 200° vorheizen. Das Eigelb mit der Milch verquirlen und die Teigtäschchen damit bepinseln. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) in etwa 30 Min. goldbraun backen.

  VARIANTE – SÜSS-PIKANTE QUICHE

  Sie können mit diesen Zutaten – und einigen Ergänzungen – auch eine große Quiche machen: Die Quicheform (26 cm Ø) mit dem Teig auskleiden, einen 3 cm hohen Rand hochziehen. Jeweils 250 g geräucherte Putenbrust und Ananasfruchtfleisch würfeln. 2 Frühlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe schneiden und dazugeben. Mit einem Guss aus 150 g saurer Sahne und 2 Eiern, gewürzt mit etwas Salz und Cayennepfeffer, überziehen. So wird die Quiche schön saftig. Bei 200° (unten, Umluft 180°) 40–45 Minuten backen.

  
    preiswert | gelingt leicht

    Champignon-Pies

  

  
    1 Zwiebel

    80 g geräucherter Speck

    400 g Champignons

    1 EL Butter

    Salz

    Pfeffer

    150 g Crème fraîche

    1 Bund Schnittlauch

    1 Packung Blätterteig (275 g, Kühlregal)

  

  Außerdem

  
    1 Eigelb zum Bestreichen

  

  
    Für 8 Förmchen von 10 cm Ø

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    30 Min. Backen

    Pro Stück ca. 280 kcal, 7 g EW, 23 g F, 12 g KH

  

  1 Die Zwiebel schälen und klein würfeln, den Speck ebenfalls klein würfeln. Die Champignons putzen, trocken abreiben und in Scheiben schneiden. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebel und Speck in der Butter anbraten. Pilze zufügen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und bei mittlerer Hitze 3 Min. braten. Die Crème fraîche unterrühren und in 3 Min. etwas einkochen, dann alles abkühlen lassen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. Den Schnittlauch waschen und klein schneiden. Den Blätterteig dünn ausrollen. Förmchen kalt ausspülen und mit dem Teig auskleiden. Pilze einfüllen und den Schnittlauch darauf streuen. Die Teigränder befeuchten. Aus dem restlichen Teig Deckel ausschneiden, auf die Törtchen legen und die Ränder festdrücken. Eigelb mit 2 TL Wasser verquirlen und die Pies damit bepinseln. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) in 30 Min. goldbraun backen.

  
    [image: IMG]
    oben: Champignon-Pies | unten: Pfifferling-Törtchen

  

  
    raffiniert

    Pfifferling-Törtchen

  

  
    2 Schalotten

    350 g Pfifferlinge

    2 EL Butter

    Salz

    Pfeffer

    100 g Sahne

    2 Eier

    180 g Mehl

    1 TL Backpulver

    125 g Magerquark

    3 EL Öl

  

  Außerdem

  
    Butter und Semmelbrösel für die Förmchen

    6 TL Preiselbeerkonfitüre zum Servieren

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    Backen 30 Min.

    Pro Stück ca. 310 kcal, 10 g EW, 17 g F, 29 g KH

  

  1 Die Schalotten schälen und klein schneiden. Die Pilze putzen, trocken abreiben und klein schneiden. Die Butter schmelzen und Zwiebeln und Pilze darin kurz anbraten, salzen und pfeffern. Sahne angießen, etwa 5 Min. offen mitkochen, bis fast die ganze Flüssigkeit verdampft ist. Pilze etwas abkühlen lassen, dann die Eier unterrühren.

  2 Ofen auf 190° vorheizen. Das Mehl mit Backpulver, 1/2 TL Salz, Quark und Öl zu einem Teig verkneten. Förmchen fetten und mit Bröseln ausstreuen. Den Quark-Öl-Teig ausrollen und die Förmchen damit auskleiden. Pilze einfüllen. Die Törtchen 30 Min. backen (unten, Umluft 170°). Mit der Preiselbeerkonfitüre am selben Tag servieren.

  
    herzhaft | preiswert

    Weißkohlquiches

  

  
    50 g gesalzene Erdnusskerne

    125 g Mehl

    125 g Weizen-Vollkornmehl

    Salz

    100 g kalte Butter

    2 Eier

    1 kleiner Weißkohl (etwa 600 g)

    1 Zwiebel

    30 g Butter

    Cayennepfeffer

    1 TL Kümmelsamen

    1/2 Bund Petersilie

    2 Stängel Koriander

    200 g Zwiebelmett

    150 g saure Sahne

  

  
    Für 6 Förmchen von 12 cm Ø

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 580 kcal, 16 g EW, 42 g F, 34 g KH

  

  1 Erdnüsse fein hacken, mit beiden Mehlen, 1 Prise Salz, Butter, 1 Ei und 2–3 EL eiskaltem Wasser verkneten. 30 Min. kühl stellen.

  2 Den Kohl vierteln und den Strunk abschneiden. Kohlblätter waschen und in 1 cm große Quadrate schneiden. Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Die Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin glasig braten. Kohl zufügen, mit Salz, 1 Prise Cayennepfeffer und Kümmel würzen. 5 Min. bei mittlerer Hitze dünsten. Topf vom Herd nehmen. Petersilie und Koriander waschen und klein schneiden. Kräuter, Mett, 1 Ei und saure Sahne unter den abgekühlten Kohl mischen.

  3 Den Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig ausrollen und die Förmchen damit auskleiden. Kohlmischung einfüllen. Quiches im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 30–35 Min. backen.

  
    [image: IMG]
    oben: Weißkohlquiche | Sauerkraut-Törtchen

  

  
    deftig | preiswert

    Sauerkraut-Törtchen

  

  
    220 g Dinkel-Vollkornmehl

    90 g Schweineschmalz

    Salz

    1 säuerlicher Apfel (z. B. Boskop)

    1 Zwiebel

    400 g Sauerkraut

    1 EL Öl

    5 EL Apfelsaft

    1 mittelgroße Kartoffel (100 g)

    100 g Cabanossi

    80 g Bergkäse

  

  
    Für 8 Törtchen von 10 cm Ø

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    35 Min. Backen

    Pro Stück ca. 325 kcal, 9 g EW, 21 g F, 24 g KH

  

  1 Aus Mehl, Schmalz, 1/2 TL Salz und 4–5 EL eiskaltem Wasser rasch einen glatten Teig kneten. 30 Min. kühl stellen. Inzwischen den Apfel waschen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Zwiebel schälen. Apfel und Zwiebel klein würfeln. Das Sauerkraut klein schneiden. Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig braten. Sauerkraut und Apfel zufügen, Apfelsaft angießen. Kartoffel waschen, schälen und dazureiben. Das Kraut bei mittlerer Hitze 5 Min. offen kochen, sodass etwas Flüssigkeit verdampft. Cabanossi klein würfeln und unter das Kraut mischen. Abkühlen lassen.

  2 Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig dünn ausrollen und die Förmchen damit auskleiden, dabei einen Rand formen. Sauerkrautmischung einfüllen. Törtchen im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 25 Min. backen. Käse reiben und auf die Törtchen streuen. In 5–10 Min. fertig backen.


  Die 10 GU-Erfolgstipps

  
    mit Gelinggarantie für wunderbaren Quiche-Genuss

  

  [image: IMG]

  1 TEIG AUS DEM VORRAT

  Bereiten Sie die doppelte Menge des salzigen Mürbeteigs für den Vorrat zu. Der Teig hält im Kühlschrank mindestens 14 Tage. Am besten legen Sie ihn zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie ausgerollt hinein.

  2 TEIG AUSROLLEN

  Damit nichts klebt, den Teig am besten zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie ausrollen. Wer das nicht machen möchte, bestäubt nach guter alter Hausfrauenart Arbeitsfläche und Rollholz mit Mehl.

  3 ZUTATEN VORBEREITEN

  Gutes Timing ist keine Zauberei: Gemüse schnippeln, anbraten und Käse reiben kann auch schon am Vormittag geschehen. Vorbereitetes mit Frischhaltefolie abgedeckt im Kühlschrank aufbewahren. Nur noch wenige Minuten haben Sie zuletzt in der Küche zu tun. Während der Backzeit bieten Sie Ihren Gästen schon etwas zu trinken an.

  4 KRÄUTER AUFBEWAHREN

  Frische Kräuter gleich nach dem Einkauf kalt abbrausen, in ein nasses Küchentuch wickeln, in eine Plastiktüte stecken und in den Kühlschrank legen. So bleiben sie drei Tage frisch. Praktisch sind natürlich Kräutertöpfe auf der Fensterbank. Das Aroma getrockneter Kräuter verflüchtigt sich mit der Zeit. Deshalb immer nur ganz kleine Mengen kaufen.

  5 QUICHES RICHTIG WÜRZEN

  Generell gilt, dass alles, was warm gegessen wird, wie die meisten pikanten Kuchen, eher mild gewürzt werden sollte. Vor allem, wenn geräucherter Speck im Geschehen ist. Der Teig braucht aber immer 1/2 Teelöffel Salz, sonst schmeckt er nicht.

  6 ENERGIE SPAREN BEIM BACKEN

  5 bis 10 Minuten vor dem Ende der Backzeit den Ofen ausschalten. Wenn die Tür nicht geöffnet wird, reduziert sich die Hitze in dieser Zeit nur unwesentlich.

  7 GARPROBE

  Mit einem Zahnstocher in die Mitte des Kuchens stechen. Bleibt Teig haften, muss die Quiche nochmals für ein paar Minuten in den Ofen. Die Oberfläche eventuell mit Alufolie abdecken.

  8 QUICHES WARM GENIESSEN

  Gemüsekuchen schmecken am besten frisch aus dem Ofen. Eine kurze Ruhezeit sollten Sie der Quiche vor dem Anschneiden gönnen, sonst zerbröckelt der Teig.

  9 BACKOFEN RECHTZEITIG VORHEIZEN

  Achten Sie darauf, dass der Ofen die angegebene Temperatur erreicht hat, wenn Sie die Teighülle füllen und die Eiersahne darübergießen, denn die Quiche sollte dann sofort in den Ofen kommen, damit der Boden nicht speckig wird.

  10 BLINDBACKEN

  Durch das »Blindbacken« des Teigs sorgt man dafür, dass der Boden nicht durchweicht und der Teigrand nicht abrutscht. Den Teig in der Form mit Backpapier belegen und 2 cm hoch Hülsenfrüchte darauf verteilen. Teig 10 Minuten bei 200° backen, Hülsenfrüchte und Papier entfernen und die Quiche fertig machen.

  Kleine Käsekunde

  Käse macht Quiche-Füllungen so herrlich cremig und in Kombination mit Eiern auch noch schnittfest. Er sorgt für eine appetitlich goldbraune Oberfläche nach dem Backen und schafft die perfekte geschmackliche Abrundung. Bei manchen Quiches spielt Käse sogar die Hauptrolle. Die meisten Käsesorten, ob Frisch-, Weich- oder Hartkäse sind für Quiches geeignet. Ideal sind die fettreicheren Sorten. Und bitte immer frisch reiben, das Aroma ist deutlich besser!

  Qualität Es gibt erhebliche Unterschiede zwischen industriell gefertigtem Käse und Käse, der nach herkömmlicher Art, ohne künstliche Zusätze, im langen Reifungsprozess behutsam gepflegt wurde. Käseherstellung ist sehr arbeitsintensiv, deshalb sind gute Produkte leider auch teuer.

  Lagerung Falsche Lagerung kann den besten Käse verderben. Der ideale Aufbewahrungsort ist ein kühler dunkler Keller, den es leider in den meisten Häusern nicht mehr gibt. Im Gemüsefach des Kühlschranks kann man Käse ein paar Tage aufheben. Hartkäse hält mindestens zwei Wochen.

  Die wichtigsten Käsesorten

  [image: IMG]

  Frischkäse Dazu gehören Speisequark, Schichtkäse, (Doppelrahm-)Frischkäse, Mascarpone und Ricotta. Diese nicht gereiften Naturkäse werden von Mager- bis hoher Fettstufe hergestellt. Mozzarella aus Kuh- oder Büffelmilch ist schnittfest und schmilzt beim Backen nur so weit, dass er noch Konturen behält.

  [image: IMG]

  Ziegenkäse wird als Frischkäse angeboten oder nach Art des Camemberts hergestellt. Wer ihn liebt, wird die Ziegenkäsetarte (s. >) genießen.

  [image: IMG]

  Schafkäse (Feta) ist ein griechischer Weichkäse, der in seiner eigenen Molke reift und in Lake verkauft wird. Er schmilzt beim Backen etwas, bewahrt aber seine Struktur.

  [image: IMG]

  Blauschimmelkäse Gorgonzola aus dem gleichnamigen italienischen Dorf bei Mailand und französischer Roquefort, der in den kilometerlangen Felshöhlen des Berges Combalon reift, sind die bekanntesten Vertreter dieser Gruppe. Sie sind würzig-pikant und werden außer für Quiches-Füllungen auch gerne für feine Saucen verwendet.

  [image: IMG]

  Hartkäse Schweizer Einwanderer führten Anfang des 19. Jahrhunderts die Käserei nach Emmentaler Art im Allgäu ein. Je nach Reifegrad, im weichen bis harten Zustand, ist der Käse mehr oder weniger würzig. Greyerzer (Gruyère) (o.r.) aus dem französisch-schweizerischen Grenzgebiet und Bergkäse (u.r.) schmecken ähnlich und sind ein bisschen würziger als Emmentaler (u.l.). Der vollfette Sbrinz mit kräftig-pikantem Geschmack, scharf-würziger Appenzeller (o.l.), italienischer Cacciocavallo und mittelalter bis alter holländischer Gouda (M.l.) können statt Emmentaler verwendet werden.

  
    [image: IMG]
    Pecorino (vorne) und Parmesan

  

  Pecorino Der halb- bis vollfette italienische Hartkäse aus Schafmilch reift 4 bis 8 Monate lang durch Trockensalzung. Besonders würzig ist Pecorino romano, der mindestens 8 Monate reift. Parmesan ist in der Quicheküche eine Geschmacksbereicherung, tut aber nichts für die Beschaffenheit der Quiche, weil er beim Backen nicht schmilzt.

  Begleiter zu Quiches & Co.

  [image: IMG]

  1 Pesto 2 Bund Basilikum waschen, Blätter abzupfen. 3 Knoblauchzehen schälen und würfeln, mit Basilikum, 30 g Pinienkernen und 1 Prise Salz im Mörser zerstampfen. Je 30 g frisch geriebenen Pecorino und Parmesan und 100 ml kalt gepresstes Olivenöl untermischen. Pesto in ein Glas mit Schraubverschluss geben und kühl aufbewahren. Hält 3–4 Wochen. Nach jeder Entnahme Olivenöl nachfüllen.

  PASST GUT ZU:

Räucherspeck-Käse-Torte (s. >), Italienischem Gemüsekuchen (s. >), Räucherfisch-Tarte (s. >), Schweizer Zwiebelwähen (s. >) und Weißkohlquiches (s. >).

 
  
  2 Mangochutney Fruchtfleisch von 1 vollreifen Mango (600 g) vom Stein schneiden, mit einem Löffel aus der Schale lösen und zerkleinern. 2 kleine frische rote Chilischoten halbieren und entkernen. Chili sehr klein schneiden. 250 ml Wasser mit 1/2 TL Kurkumapulver und 1 Prise Salz zum Kochen bringen, Mango und Chili darin 10 Min. kochen lassen. 2 TL Speisestärke kalt anrühren, 100 g braunen Zucker und 1 EL Weißweinessig zufügen und 5 Min. kochen lassen. Das Chutney in Gläser mit Schraubverschluss füllen. Hält einige Monate.

  PASST GUT ZU:

  Möhren-Kartoffel-Tarte (s. >), Lauch-Käse-Quiche (s. >), Picknickpastetchen (s. >), Süß-pikanten Teigtäschchen (s. >) und Weißkohlquiches (s. >).

 
  
  3 Tomatenchutney 500 g vollreife Tomaten waschen und vierteln. Ein 3 cm großes Stück Ingwer schälen und klein schneiden. 70 g Rosinen heiß waschen und mit 5 EL Zucker, 1/2 TL Kurkumapulver, Tomaten und Ingwer 10 Min. unter Rühren kochen lassen. 1 TL Fenchelsamen und 2 TL Kreuzkümmel anrösten, im Mörser zerstoßen und mit dem Saft von 1/2 Zitrone unterrühren. Das Chutney in Schraubverschlussgläser füllen. Hält einige Monate.

  PASST GUT ZU:

  Lauch-Käse-Quiche (S.10), Ziegenkäsetarte (s. >), Austernpilzkuchen (s. >), Auberginenstrudel (s. >), Brokkolitorte (s. >), Schinken-Kohlrabi-Quiche (s. >), Lamm-Zucchini-Törtchen (s. >) und Champignon-Pies (s. >).

  Salate der Saison

  [image: IMG]

  Knackiger Frühlingssalat (1. Bild v.l.) 1 Knoblauchzehe fein hacken. 1 Lollo rosso zerteilen, waschen und in Streifen schneiden. 3 Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden, 3 Tomaten waschen und achteln, Stielansätze entfernen. 1 kleinen Zucchino und 1 Bund Radieschen waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. 1 rote Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. 2 Stangen Staudensellerie waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Alle Zutaten vermischen. 3–4 EL Weißweinessig mit je 1 kräftigen Prise Salz, Pfeffer und Zucker und 3 EL Olivenöl verrühren. Über den Salat geben.

  Italienischer Sommersalat (2. Bild v.l.) 50 g Pinienkerne rösten. 120 g Rucola waschen und auf eine Platte legen. 6 kleine feste Tomaten vierteln, Kerne und Stielansätze entfernen, Tomaten würfeln. 3 Schalotten schälen und in Ringe schneiden, mit Tomaten und Pinienkernen mischen und auf dem Rucola verteilen. 3 EL Aceto balsamico mit je 1 Prise Salz, Pfeffer, Zucker, 1 TL scharfem Senf und 2 EL Sojaöl verrühren. Die Sauce über den Salat träufeln.

  Herbstlicher Möhren-Sellerie-Salat (3. Bild v.l.) 500 g Möhren putzen, schälen und grob raspeln. 150 g Knollensellerie schälen. 1 Apfel vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Sellerie und Apfel raspeln, mit Zitronensaft beträufeln und mit den Möhren mischen. Aus 3 EL Zitronensaft, 1 TL Honig, je 1 Prise Salz und Cayennepfeffer und 3 EL Distelöl ein Dressing anrühren. Den Möhrensalat damit anmachen. Salat auf Radicchioblättern anrichten.

  Winterlicher Feldsalat (4. Bild v.l.) 1 Orange so schälen, dass die weiße Haut mit entfernt wird. Filets heraustrennen, Saft auffangen. 50 g Walnusskerne hacken. 1 kleine Zwiebel schälen, fein würfeln und mit je 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 TL Ahornsirup, 3 EL Obstessig, 2 EL Walnussöl und Orangensaft verrühren. 200 g Feldsalat waschen. 1 Chicorée in Streifen schneiden und waschen. Salate mit den Orangenfilets mischen. Mit der Sauce anmachen und die Nüsse darüberstreuen.

  Alle Salate sind für 4–6 Personen berechnet.


    Die Autorin

    Brigitta Stuber schreibt schon lange über Essen und Trinken. Besonders gerne verwöhnt die Münchnerin ihre Familie und Freunde mit Rezepten aus guten regionalen Saisonprodukten. Langjährige Erfahrung und zahlreiche Seminare des Verbandes für Unabhängige Gesundheitsberatung machen sie zu einer vielseitigen Autorin und kompetenten Kochkursleiterin.

    Der Fotograf

    Jörn Rynio zählt zu seinen Auftraggebern internationale Zeitschriften, namhafte Buchverlage und Werbeagenturen. Mit klarem Stil, einer großen Portion Kreativität und appetitanregendem Styling setzt der Hamburger Fotograf Food-Spezialitäten aus aller Welt stimmungsvoll in Szene. Tatkräftig unterstützt wurde er bei den Fotos für dieses Buch von seinen Stylisten Hermann Rottmann und Rainer Meidinger (Food) und seiner Stylistin Michaela Suchy (Requisite).

    Die Temperaturangaben bei Gasherden variieren von Hersteller zu Hersteller. Welche Stufe Ihres Herdes der jeweils angegebenen Temperatur entspricht, entnehmen Sie bitte der Gebrauchsanweisung. Bei Elektroherden können die Backzeiten je nach Herd variieren.
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        Unsere Garantie

        Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

        

        Liebe Leserin und lieber Leser,

        wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und E-Books. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

        Wir sind für Sie da!

        Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;
 Freitag: 8.00–16.00 Uhr

        Tel.: 0180-5005054*
 Fax:0180-5012054*
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

        * (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)

        P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

        GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
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