Haupltgenicht (veyd‘cwzsc/?/

Rezept fiir 2 Personen: Mediterrane Gemiise-Quiche mit
Oliven-Tapenade und Buchweizen-Talern auf

Krautersaitlingen

Lutoten :

Mediterrane Gemiise-Quiche: o Salz, Pfeffer Buchweizentale
%lﬁ?tl(le?t%}gme oder «  Etwas Olivenol o  60gBuchweizen
1 kleine Zucchini o 1H
1 leine Aubergine Oliven-Tapenade e 120 ml Wasser oder
100 e sch : pflanzliche Milch
1 rote Paprika o 100 g schwarze entsteinte .
, ' Oliven o 1PriseSalz
1 kleine rote Zwiebel e 1TLKapem o Glum Braten
1 Knoblauchzehe e  1kleine Knoblauchzehe
2 Eier -
120 ml Safne oder - 1] Z|tro.nen_<iaft Kriutersaitlinge
pflanzliche Alternative e 1-2EL Olivenol e 200 g Krautersaitlinge
60 g geriebener Parmesan . ggifggﬁlle etwas frische o 1ELButter oder Ol

oder eine vegane Alternative
1TL getrockneter Oregano
1TL getrockneter Thymian

o Salz, Pfeffer

«  Optional: etwas
Zitronenabrieb

Z

1. Mediterrane Gemiise-Quiche

1.
2.

3.

Ofen auf 180°C vorheizen.

Zucchini, Aubergine, Paprika und Zwiebel in kleine
Wiirfel schneiden. Knoblauch fein hacken.

Gemiise in Olivenol 8-10 Minuten anbraten, bis es
weich ist. Mit Salz, Pfeffer; Oregano und Thymian
wirzen.

Teig in eine Quicheform legen und das angebratene
Gemiise darauf verteilen.

Eier Sahne und Parmesan verriihren und iiber das
Gemiise giefen.

Ca 30 35 Minuten backen, bis die Oberfldche
goldbraun ist.

2. Oliven-Tapenade

1. Alle Zutaten in einem Mixer oder mit dem Piirierstab
zu einer groben Paste verarbeiten.

2. BeiBedarf mit etwas zusatzlichem Olivendl cremiger
machen.

3. Buchweizen-Taler

1. Buchweizen einmal im Wasser aufkochen und im
Anschluss 30 Minuten quellen lassen

2. Zutaten zu einem glatten Teig verrithren.
3. Teig 10 Minuten ruhen lassen.

4. In einer Pfanne kleine Taler ausbacken, jeweils 2-3
Minuten pro Seite.



4. Krautersaitlinge

1.
2.

3.

Pilze langs in Scheiben schneiden.

In Butter oder Ol bei hoher Hitze braten, bis sie
goldbraun sind.

Mit Salz, Pfeffer und optional etwas Zitronenabrieb
abschmecken.




