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Quiche-Ideen

Quiche

Eine Quiche eignet sich
vorziiglich fiir ein leichtes
Abendessen. Mit etwas
Ubung sind alle hier vor-
gestellten Rezepte in ma-
ximal 30 Minuten vorbe-
reitet.

Die angegebenen Mengen
reichen fiir eine Quiche-
oder Springform.

Fiir ein ganzes Blech die
Menge der Zutaten ein-
fach verdoppeln.

Hier das Grundrezept
fiir den Miirbeteig, der
fiir alle hier vorgestellten
Rezepte verwendet wird:

250 g Weizen- oder Din-
kel-Vollkornmehl

125 ml Wasser

80 g Olivenol

1 Tl Salz

1 T1 Apfelessig

Alle Zutaten zu einem
Teig verkneten und kiihl-

stellen, wihrend Sie den
Belag vorbereiten.

Beim Ausrollen auf einen
4-5 cm hohen Rand ach-
ten.

Die Backzeit betragt 25—
30 Minuten bei 200°C.

Als Belag eignen sich
Gemiise, Hiilsenfriichte,
mageres Fleisch und Ge-
fliigel, Fisch sowie Saaten
und Niisse.

Fiir die Zubereitung der
Sauce gibt es mehrere
Moglichkeiten:

mit Milchprodukten:
einen Becher Sauerrahm,
Sahne oder Creme fraiche
mit 2 Eiern und Gewiir-
zen verquirlen

mit Gemiisebriihe: 200
ml Gemiisebriihe (selbst
hergestellt oder Fertigpro-
dukt) mit 2 Eiern und den
Gewiirzen in ein Schraub-
glas geben und kriftig

Champignon-Paprika-Quiche

Sie brauchen dazu:
250 g Champignons
2 Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten
1 Knoblauchzehe
250 ml Gemiisebriihe
2 Eier

1 TI gemischte Kriuter,
gehackt

1/2 TI Pfeffer-Pate

1 T1 Kréutersalz

1 T1 Tomatenmark

Und so geht’s:

Die Champignons in
Scheiben und die Zwiebel
sowie die Paprika in Wiir-
fel schneiden.

Das Gemiise in Olivenol
andiinsten.

Die Knoblauchzehe ge-
presst dazugeben.

Pepperonigewiirz eben-

schiitteln.

vegane Alternative: 200
ml Gemiisebriihe mit 2
EL Speisestirke, Soja-
mehl oder Kichererbsen-
mehl in ein Schraubglas
geben. Dazu kommen
noch je ein TL Tomaten-
mark und Senf sowie ein
EL Olivendl. Kriftig
schiitteln.

Gesund ist die Quiche
auch. Vollkornteig und
Gemiise liefern reichlich
Ballaststoffe und Vitami-
ne. Gewiirze konnen den
Stoffwechsel anregen.
Wenn Sie mageres
Fleisch und Gemiisebriihe
anstelle von Sahne ver-
wenden ist sie aulerdem
fettarm.

falls zugeben.

Gemiise auf dem Teig
verteilen.

Fiir den Guss alle Zutaten
in ein groBes Schraubglas
geben, ein paar mal kraf-

tig schiitteln und iiber das
Gemiise gieBen.

Bei 200°C ca 30 Minuten
backen.
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was es Neues
gibt bei
SanoVia:
http://
sanoviablog.

terapad.com

Seite 2

Quiche mit griinem Spargel und Zucchini

Sie brauchen dazu:

500 g griiner Spargel

4 kleine Zucchini
Tomatzenmark

100 ml Gemiisebriihe

2 Eier

Meersalz

italienische Kriuter, frisch
oder Tiefkiihlware
schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Olivenol

1 Glas trockener Wei3wein

Kiirbis-Spinat-Quiche
Sie brauchen dazu:

700 g Kiirbisfruchtfleisch
500 g Tiefkiihl-Spinat

3 Eier

250 ml Gemiisebriihe
Hefeflocken

Kriutersalz

Pfeffer schwarz

Muskat

Und so geht’s:

Kiirbis in kleine Wiirfel
schneiden

Den aufgetauten Spinat

Fiir den Guss Gemiisebriihe
mit Eiern und Gewiirzen
verquirlen und iiber das
Gemiise gieBen

Und so geht’s:

Den Spargel in Stiicke
schneiden und in Olivenol
anbraten, mit dem Wein
abloschen und so lange Bei 200 °C ca. 30 Minuten
kocheln lassen, bis der backen.

Wein verkocht ist

Zucchini in Scheiben
schneiden und in Olivendl
anbraten

Den ausgerollten Teig diinn
mit Tomatenmark bestrei-
chen und mit dem Gemiise
belegen

abtropfen lassen

Kiirbis in ganz wenig Briihe
kochen, bis er fast zerfallt

Dann den Spinat zugeben

Gemiise mit Kriutersalz,
Pfeffer und Muskat wiirzen
und auf dem Teigboden
verteilen

Eier, Gemiisebriihe und
Hefeflocken verquirlen und
iiber das Gemiise gieflen

die Quiche bei 200 °C ca.
30 Minuten backen

Zwiebel-Quiche milcheiweiR- und Taktosefrei

Sie brauchen dazu:

1 kg Zwiebeln

1 kleines Glas Kapern in
Lake (die Fliissigkeit bitte
auffangen)

1/4 1 trockener Weisswein
3 Eier

100 g magerer roher Schin-
ken in diinnen Scheiben
Hefeflocken

Oregano

Pfeffer schwarz

Salz

so lange kochen lassen, bis
die ganze Fliissigkeit fast
vollstindig verkocht ist

Und so geht’s:

Zwiebeln in diinne Ringe
schneiden

den ausgerollten Teig mit
den Schinkenscheiben bele-
gen

Kapern abtropfen lassen,
dabei die Fliissigkeit auf-
fangen

die Zwiebeln mit den Ge-
wiirzen abschmecken und
die Eier unterriihren

Kapern in reichlich Oliven-
6l leicht anbraten

die Zwiebelringe dazuge-
ben, mit andiinsten, dann
die Kapernfliissigkeit und
den Wein hinzugeben

die Masse auf dem Teigbo-
den verteilen und bei 200°C
ca. 30 Minuten backen
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Lachs-Fenchel-Quiche

Sie brauchen dazu:

250 g Lachsfilet

2 Fenchelknollen

1 unbehandelte Orange
100 g Walnusskerne

250 ml trockener Weillwein
3 Eier

Honig

Olivenol

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

abgeriebene Schale einer
halben Orange

Meersalz

Und so geht’s:

Fenchelknollen in schmale
Streifen schneiden und in
einer groflen Pfanne in Oli-

Zucchini-Feta-Quiche
Sie brauchen dazu:

500 g Zucchini

200 g Feta

Olivenol

250 ml Gemiisebriihe
2 Eier

2 EL Sesam

1 MS Honig
Italienische Kriautermi-
schung

Kriutersalz

Pfeffer schwarz

vendl andiinsten

Orange heil abwaschen
und die Schale abreiben.

Die abgeriebene Orangen-
schale, Pfeffer sowie den
WeiBwein zum Fenchel
geben und diesen knapp
bissfest diinsten. Etwas
abkiihlen lassen.

Die Walnusskerne hacken
und in sehr wenig Olivenol
und ca. 2 El Honig kara-
mellisieren, ebenfalls ab-
kiihlen lassen.

Das Lachsfilet in moglichst
gleichmifige diinne Schei-
ben schneiden.

Und so geht’s:

Die Zucchini in diinne
Scheiben schneiden und in
Olivendl andiinsten.

Feta zerbrockeln
Zucchinischeiben auf dem
ausgerollten Miirbeteig
verteilen

Fetabrockchen und Sesam
iiber dem Gemiise vertei-
len.

Fiir den Guss alle tibrigen
Zutaten verquirlen und iiber
die Quiche gielen

Champignon-Barlauch-Quiche

Sie brauchen dazu:

500 g Champignons
2 Tomaten

1 Bund Birlauch

100 ml Gemiisebriihe
3 Eier

50 g Haselniisse

Und so geht’s:

Champignons in Scheiben
schneiden und in wenig
Olivendl anbraten.

Tomaten vierteln, entker-
nen und in Wiirfel schnei-
den

Die abgekiihlten Champig-
nons und Tomatenwiirfel
auf dem ausgerollten Teig
verteilen.

Die Birlauchblitter nur
grob zerschneiden und zu-
sammen mit den Haselniis-
sen und Gemiisebriihe im
Blender zerkleinern

Seite

Den Fenchel in einem Sieb
abtropfen lassen, die Fliis-
sigkeit dabei unbedingt
auffangen.

Fenchel gleichmiBig auf
dem Teigboden verteilen.

Die Lachsscheiben auf dem
Fenchel gleichmaBig ver-
teilen.

Die karamellisierten Wal-
niisse werden auf der
Quiche ebenso gleichmifig
verteilt.

Den Fenchelsud mit dem
Saft der Orange und evt.
etwas Wein auf ca. ¥ 1 er-
génzen.

Bei 200°C (Ober-/
Unterhitze) ca. 30 Minuten
backen.

Was bietet
SanoVia sonst
noch?
Www.sanovia-

online.de

Sind die Zutaten fein ge-
hackt, die Eier und etwas
schwarzen Pfeffer hinzuge-
ben. Nochmal die Zutaten
verquirlen und dann die
Barlauch-Mischung iiber
die Quiche gief3en.

Bei 200°C ca. 30 Minuten
backen.
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SanoVia heilt ,ein neuer Weg
zur Gesundheit”.

Verbote und Verzicht sind von

gestern.

Gesund leben mit SanoVia mei-
nen Genuss und Lebensfreude.

Denn:

Eine gesunde Lebensweise kann

ganz schén Spass machen.

Paprika-Auberginen-Quiche

Sie brauchen dazu:

1 mittlere Aubergine

2 rote Paprika

Olivenol

250 ml Gemiisebriihe

2 Eier

1 Knoblauchzehe

2 Tl Kriuter der Provence
1/4 T1 Pfeffer-Pate
Kriutersalz

250 g geriebener Emmen-
talter (geht auch ohne)

Und so geht’s:

Aubergine wiirfeln
Paprikaschoten in diinne
Streifen schneiden
Auberginenwiirfel in reich-
lich Olivendl anbraten und
weich diinsten
Paprikastreifen gegen Ende
der Garzeit unterheben, sie
sollen bissfest bleiben

Das Gemiise auf dem aus-
gerollten Miirbeteigboden
verteilen

Fiir die Sauce alle tibrigen
Zutaten bis auf den Kise
verquirlen und iiber das
Gemiise giel3en

Quiche mit dem geriebenen
Kise bestreuen

Bei 200°C (Ober-/ Unter-
hitze) ca. 30 Minuten ba-
cken.



