
Zutaten für ca. 10 Quiches in Cup Cake Form

Bunte Gemüsequiche als Sideorder

Zubereitung

Rezept 12/2026
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Beilagen

Teig:

• 300 g Hafermehl
• 200 g  Buchweizenmehl
• 250 g kalte Butter oder  

(vegane Butter)
• 50 g Olivenöl
• 2 TL Essig
• 2 TL Prov. Kräuter
• 160 g Quark lactosefrei
• 1,5 TL Salz
• 1 1/2 EL getrocknete Kräuter 
• Evtl. noch etwas Wasser

• Mürbeteig am besten am Vortag vorbereiten. In Frischhaltefolie kaltstellen. 
Ca. 2 Stunden vordem auswalken aus dem Kühlschrank nehmen

• Muffinform einfetten. Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben und Mürbteig 3-4 
mm dünn ausrollen. Mit einem Glas kleine Kreise von ca. 10 cm ausstechen 
und in die Mulden der Muffinform legen.

• Das geschnittene Gemüse je in zwei Aluschalen 10 Min. 120°C dünsten.

Gemüse:

• 850 g Karotten grob gestiftelt
• 1 kg Zucchini dick gehobelt

Füllung:

• 600 g Mandelfrischkäse 
• 500 g Sojajoghurt
• 300 g Hafersahne
• 70 g Kartoffelstärke
• 15 g Gemüsebrühe
• 9 EL Hefeflocken
• 1 Zitronensaft
• Salz, Pfeffer, Prov. Kräuter
• 1 TL Kurkuma, Harissa
• Sonnenblumenkerne

• Die Zutaten für die Füllung verrühren. Gemüse untermischen 
und in die Muffinformen füllen.

• Bei 180 Grad Umluft für ca. 30 Min. backen
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