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Zwiebel Quiche mit Apfel und Wainiissen

80 g kalte Butter, 200 g Dinkelvollkornmehl, 1 Ei, Salz, 500 g Zv_\(;_iebeln, 2EL .
Butter/Margarine, etwas Cayennepfeffer, 200g Apfel {sduerlich), 50 g :
getrocknete Datteln, Thymian, 30 g Walniisse, 50 g Bergkése gerieben, 2
Eier, 150 g Créme fraiche, Pfeffer

" Fr4 Personen

! ideiner Blumenkoh (ca. 500 g), Salz

Eine Quiche/Backform fetten und mit Mehl bestiuben, Fiir den Teig das ¥ Zitrone

Mehr mit der gewlirfelten Butter, Ei, % TL Salz und 2 EL kaltem Wasser 150 g Champignons

verkneten und ausrollen (2 cm hohen Rand einrechnen). Den Boden 3Tomaten

mehrmals mit einer Gabel einstechen und ca. 30 Minuten kiihlen. Die ;Zivi’;’::;z:f; C
geschalten Zwiebeln und in Halbringeﬁschneider‘\ und in der Bitter fa. 67 200 g crermiger Neturioghurt

Minuten anbraten und wilrzen. Backofen auf 190° vorheizen. Die Apfel % T Honig

{nach Bedarf schilen) ca. 1 cm gro® wiirfein, Datteln halbieren und quer in
Scheiben schneiden, bei frischem Thymian diesen von den Stielen zupfen.

Apfel, Datteln und Thymian mischen, auf dem Boden verteilen. Fiir den GuR

Eier mit Créme fraiche verriihren und wiirzen, auf der Quiche verteilen und

2 EL frisch geriebener Meerreitich (oder aus dem Giés)
1~2 TL Sojasauce .

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

die gehackten Walniisse oder -Halften darauf verteilen, dann den Kése oben
driiberstreuen und auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen und |
noch ca. 10 Minuten ruhen lassen. ‘

1 EL Zitrone oder 2 EL Balsamessig —Sf:\."té{@m%'w—

Den Blumenkoh! waschen, putzen, i’ Réschen teilen und in einen Diampfeinsatz
geben. Den Dampfeinsatz in einen Topf mit wenig kochendem Wasser stellen und
die Réschen zugedeckt in 1012 Minuten bissfest garen. Dann herausnehmen, et-
was-abkiihlen lassen, in Scheiben schneiden, auf Tefler verteilen und leicht satzen,

1 Msp. Honig ‘
1 EL SojasoBe
2 TL Senf
1 kL. Zwiebel, sehr fein gewiirfelt, und
2 EL Olivendl zu einer Sofle verriihren,
Diese Salatzutaten sofort in die SoBe geben:
200 g Spitzkohl (ohne Strunk) in feine Streifen geschnitten
oder gehobelt ; ‘
159 g Zucchini fein gewiirfelt. 5 ods Towodke (Q‘W"M i %\"\7@“ -
3 Stgl, Petersilie grob hacken und mit ‘ : .
2 EL Kiirbiskernen besireuen. —p g dus Qaghuis WSSMT odas . -

Zubereitung Inuw- Guuin-Oiidw

. Den Saft der Zitronenhilfte auspressén. Die Pilze putzen, abreiben, in Scheiben
schneiden, mit 1-2 EL Zitronensaft mischen und auf dem Blumenkohi verteilen,
Die Tomaten waschen und ohne die Stielansitze in Viertel schneiden. Die V-
tel entkernen, idein wiirfeln und salzen. Den Kise in Streifen schneiden. Erst die
Tomaten, dann den Kése auf den Champignons anrichten. Die Walnusskerne grob
hacken. Fiir die Salatsauce den joghurt mit | EL Zitronensaft, Honig, Meerrettich
und Sojasauce verriihren. Die Sauce Gber dem Salat verteilen, Den Salat mit Niis-
sen bestreuen und kurz ziehen fassen. y

}.\)@\)m‘.\au%dmum :

LY
Zutaten . G
. Eig{eBTarl:tefor_m (Zs?m) mi‘{) hergtf;snehr?gfggn Bogen gut fetten oder .
; mit Backpapier ausiegen. Den Ofen au ° vorheizen. \ .
o oo g Buttar B pip K gk brot im Blitzhacker oder mit d N.d thol 6} M
5 utter auslassen. Knéckebrot im Blitzhacker oder mit dem Nudelholz —
B 120 g Knéickebrot fein zerbroseln. Mit der fliissigen Butter mischen und gleichméBig - ofw & OB
L 500 g reife Birnen auf dem Teighoden verteilen. Auf der untersten Schiene des Ofens N - .
B 1 EL Zitronensaft, fr. gepresst 5 Minuten vorbacken, Herausnehmen und zur Seite stellen. AR / W%M@&
0 500 g Porree % . Bimen halbieren, schilen, entkernen, in diinne Scheiben hobeln und PaSprsaoouw uadit
& 1 rote Paprikaschote (ca. 250g)  mit dem Zitronensaft mischen. Porree putzen, waschen und in danne
3 2 Rosmarinzweige gting? schngidgg. Pa%ika viertein, wgschesnt! ?ntkertne;; und qét'efr in . N aﬁ . l .
relfen schneiden. Rosmarin von den Stielen sireifen und fein % e \
B 2 EL b*Olivend! hacken. : : Vie wie IS Q@%}‘
E:) Saiz Das O} in einer groBen Pfanne erhitzen. Porree darin 2-3 Minuten . -
& schwarzer Pleffer, fr. gemahlen andinsten. Paprika zugeben, 2 Minuten mitschmoren. Zuletzt die N( A A mmw
‘O 200 g b*Schmand Birnen hinzufigen und etwa 1 Minute mitgaren. Mit Salz und Pfeffer s FVLR 3
- " wiirzen und in eine Schiissel fiillen. A
& 50 mt b*Schlagsahne 1 \ \(“ - &.&
L3 Eier fﬂci‘n;{watnd',1 Saﬁnﬁ, Eigr und 3}555% verquirlen. Mit Satlz, g?f}effer ngd AN *WQU«\M‘»» (
7 . ; uskat herzhaft wirzen. % des Rosmarins unterrhren. Die :
D 75gwirziger Kase, gerieben Schmandmischung  zum Gemiise _geben, alles miteinander in QS \WAM
1 Muskatnuss, frisch gerieben vermengen und gleichmaBig auf dem Tarteboden verteilen. 3

Im Ofen auf der untersten Schiene bei 200° 35-45 Minuten backen.
\égrt dem Servieren mit dem restlichen gehackien Rosmarin
streuen, :
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Weitere Rezepte in unserem
Kochbuch auf
bioladen.de/rezepte

Die Tarte kann lauwarm oder auch kalt serviert werden.



