Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Zwischengerichte

Gemiisequiche
Zutaten fir 1 Quiche- oder Tarteform (@ 26-28 cm):

etwa 300 bis 350 g Gemiise

z.B. Paprikaschote, Zucchini, Karotten, Riben, StBkartoffeln, Petersilienwurzeln ...
2-3 Lauchzwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe - fein geschnitten, %2 Tl Thymianblattchen, Olivendl,

100 g Quark

50 g Creme fraiche

50 g Sahne

3 Eier (M)

150 g Salzlakenkdase z.B. Feta

50 g geriebener Hartkase

Salz, Pfeffer, wenig Zucker, Prise Cayennepfeffer und gerduchertes Paprikapulver

Vorbereitung: je nach verwendeten Gemiisesorten z.B.

Paprikaschote oder Zucchini oder ... wiirfeln (2 cm) - mit Knoblauch und Thymian in Olivendl kurz anbraten.

feste Gemusesorten wirfeln (2 cm) - bissfest dlinsten.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden- kurz mit heiBem Wasser Gberbrihen.
Zubereitung:

1. Backofen auf 180 ° C (wenn mdglich nur Unterhitze) vorheizen.
Quicheform ausbuttern und dinn mit Dunst oder Mehl bestauben.
Teig dinn und flr die Form passend ausrollen.

2. Form mit Teig auslegen und mit einer Gabel stupfen (einstechen).

W

. Quark, Créme fraiche, Sahne, Eier und ,zerbroselten" Feta verriihren - wiirzen.

4. Gemuse unter die Ei-Kase-Masse heben.

ul

. Masse auf dem Teig verteilen und mit geriebenem Kase bestreuen.
6. Im heiBen Backofen auf der untersten Schiene 15 Minuten vorbacken.
7. Umschalten auf HeiBluft und etwa 20-30 Minuten fertig backen.

8. Aus dem Backofen nehmen und einige Minuten abkihlen und setzen lassen.
Mit Hilfsmitteln (z.B. 2 runde Tortenbleche) aus der Form stiirzen.



Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing

Praxis Ernahrung - Kiiche/Teige, Massen

F

Geriebener Teig
Zutaten fur 1 Quiche- oder Tarteform (@ 26-28 cm):

Teig:
150 g Weizenmehl Type 405
50 g Butter -
50 g Wasser -
1 Eigelb
Salz
Zubereitung:
1. Mehl, Butter und eine Prise Butter umschlieBt R
Salz zwischen den Fingern das KlebereiweiB.
verreiben.

2. Flussigkeit (Wasser/Eigelb)
zugeben und kurz unterkneten.

Die Flussigkeitsaufnahme
des Klebers wird dadurch
Teig rund formen/etwas flach drlcken. . N

eingeschrankt.
In Klarsichtfolie einschlagen.

Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

Erkenntnis:

Die Zutaten Wasser und Butter sind in der Menge leicht variabel;
je mehr Butter, desto murber ist der Teig!
je mehr Wasser, desto elastischer ist der Teig,
desto besser isoliert der Teig die Feuchtigkeit!
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Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Zwischengerichte

Gemiisequiche (vegan)
Zutaten fir 1 Quiche- oder Tarteform (@ 26-28 cm):

etwa 350 bis 400 g Gemiise

z.B. Paprikaschote, Zucchini, Karotten, Riben, StBkartoffeln, Petersilienwurzeln ...
2-3 Lauchzwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe - fein geschnitten, %2 Tl Thymianblattchen, Olivendl
50 g vegane ,Frischkase"-Alternative

100 g vegane Creme z.B. Creme VEGA

100 g vegane Pflanzencreme

1 El Speisestarke und 1 El Reis- oder Kichererbsenmehl

2 El Hefeflocken

Salz, Pfeffer, wenig Zucker

Prise Cayennepfeffer und gerdauchertes Paprikapulver, Y2 Tl Kurkuma

50 g vegane ,Reibekase"-Alternative

50 g fein gehackte Cashew-Kerne

Vorbereitung: je nach verwendeten Gemiisesorten z.B.

Paprikaschote oder Zucchini oder ... wiirfeln (2 cm) - mit Knoblauch und Thymian in Olivendl kurz anbraten

oder die feste Gemusesorten wirfeln (2 cm) - bissfest dlinsten.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden- kurz mit heiBem Wasser tUberbrihen.
Zubereitung:

1. Backofen auf 180 ° C (wenn mdglich nur Unterhitze) vorheizen.
Quicheform ausfetten und dinn mit Dunst oder Mehl bestauben.
Teig dinn und flr die Form passend ausrollen.

2. Form mit Teig auslegen und mit einer Gabel stupfen (einstechen).

W

. ,Frischkase", Creme, Pflanzencreme, Starke, Reismehl und Hefeflocken verriihren — wirzen.

4. ,Kase™ und Gemuse unter die Masse heben.

Ul

. Masse auf dem Teig verteilen und mit den gehackten Cashewkernen bestreuen.
6. Im heiBen Backofen auf der untersten Schiene 15 Minuten vorbacken.
7. Umschalten auf HeiBluft und etwa 20-30 Minuten fertig backen.

8. Aus dem Backofen nehmen und einige Minuten abkiihlen und setzen lassen.
Mit Hilfsmitteln (z.B. 2 runde Tortenbleche) aus der Form stiirzen.



Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing

Praxis Ernahrung - Kiiche/Teige, Massen

Geriebener Teig (vegan)
Zutaten fur 1 Quiche- oder Tarteform (@ 26-28 cm):

Teig:

150 g Weizenmehl Type 405

1 El Speisestarke oder Reismehl
60 g Margarine
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60 g Wasser
Salz
Zubereitung:
1. Mehl, Margarine und eine Prise Fett umschlieBt
Salz zwischen den Fingern das KlebereiweiB.
verreiben.

2. Flussigkeit (Wasser) Die Flussigkeitsaufnahme

zugeben und kurz unterkneten. des Klebers wird dadurch

Teig rund formen/etwas flach drlcken. . .
eingeschrankt.
In Klarsichtfolie einschlagen.

Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

Erkenntnis:

Die Zutaten Wasser und Butter sind in der Menge leicht variabel;
je mehr Fett, desto murber ist der Teig!
je mehr Wasser, desto elastischer ist der Teig,
desto besser isoliert der Teig die Feuchtigkeit!
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