~»—
—

g Z 0o . a o S Rezept 12/2026

Zutaten fiir ca. 10 Quiches in Cup Cake Form

Teig: Fillung:

* 300g Hafermehl + 600g Mandelfrischkase

+ 200¢g Buchweizenmehl *+ 500g Sojajoghurt

+ 250g kalte Butter oder + 300g Hafersahne
(vegane Butter) « 70g Kartoffelstarke

* 50g Olivenol « 15g  Gemiisebriihe

« 2TL  Essig * 9EL  Hefeflocken

« 2TL  Prov. Krauter < 1 Zitronensaft

160 g Quark lactosefrei - Salz, Pfeffer, Prov. Krauter

- 15TL Salz « 1TL Kurkuma, Harissa

* 11/2 EL getrocknete Krauter * Sonnenblumenkerne

* Evtl. noch etwas Wasser

Gemiuse:

- 850g Karotten grob gestiftelt
« 1kg  Zucchini dick gehobelt

Zubereitung

* Miirbeteig am besten am Vortag vorbereiten. In Frischhaltefolie kaltstellen. + Die Zutaten fiir die Fiillung verriihren. Gemiise untermischen
Ca. 2 Stunden vordem auswalken aus dem Kiihlschrank nehmen und in die Muffinformen fiillen.
* Muffinform einfetten. Arbeitsflache mit Mehl bestauben und Mirbteig 3-4 + Bei 180 Grad Umluft fiir ca. 30 Min. backen

mm diinn ausrollen. Mit einem Glas kleine Kreise von ca. 10 cm ausstechen
und in die Mulden der Muffinform legen.
+ Das geschnittene Gemiise je in zwei Aluschalen 10 Min. 120°C diinsten.
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