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» Gemuse halt
Dich aktiv!

\S Gesund durch den Tag
mit vielen Vitaminen!

Gemisequiche mit Brokkoli

Zutaten fur 10 Kinder:

Fir den Teig:
» 125g Butter » 500g Brokkoli
» 250g Dinkelmehl » 8 Cocktailtomaten
» 1Ei » 200g Sauerrahm
» 3 EL Milch » 6 EL Frischkase
» Salz » 3 Eier
» Salz/Pfeffer
Far den Belag: » Muskatnuss, gerieben
» 1 Zwiebel » 50g Kase, gerieben
» 1 EL Rapsal » Ol zum Einfetten der Form
Zubereitung

1. FUr den Teig die kalte Butter in Flockchen in eine Schissel ge-
ben und das Mehl mit einem Sieb hinzufGgen. 1 Ei, 3 EL Milch,
1 EL Wasser sowie eine Prise Salz hinzufugen und aus den Zu-
taten einen Teig herstellen. Diesen gut durchkneten und abge-
deckt fur eine halbe Stunde an einem kalten Ort ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit kann der Belag zubereitet werden. Zwiebel
abziehen und fein wurfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin glasig dunsten.

3. Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. In kochen-
dem Salzwasser 5 Minuten garen lassen. Inzwischen die Cock-
tail-Tomaten halbieren. Brokkoli und Tomaten in die Pfanne mit
den Zwiebeln geben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer

Kontakt

Brokkoli ist ein heimisches Superfood und hat einiges zu bie-
ten: Er enthalt jede Menge basisch wirkende Mineralien wie
Calcium, Kalium, Eisen und immunstarkendes Vitamin C. Zu-
dem gehort Brokkoli zu den Top-Lieferanten beim Vitamin
A und punktet mit Ballaststoffen, die unserem Darm guttun.
Die Gemusequiche kann mit beliebigen Gemiisesorten belegt
werden. Gemiise wie Broccoli, Zucchini, Paprika, Spinat oder
Pilze sind nahrstoffreiche Zutaten, die das Immunsystem star-
ken und entziindungshemmend wirken, wenn sie frisch und
regional verwendet werden.

abschmecken.

4. Sauerrahm, Frischkase und 3 Eier miteinander verquirlen. Diese
Mischung mit ausreichend Salz, Pfeffer und Muskatnuss wur-
zen.

5. Eine Quicheform mit etwas Ol auspinseln. Den kalten Teig
kreisférmig ausrollen und damit die Form auskleiden, den Rand
leicht Uberstehen lassen. Die GemUse-Mischung auf dem Teig
verteilen, die Eier-Sauerrahm-Masse darUber gief3en und mit
geriebenem Kase bestreuen.

6. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen

und die Quiche 40 Minuten backen lassen, bis sie goldbraun
an der Oberflache ist.

E; gesundheitsland Amt der Karntner Landesregierung | Abteilung 5 - Gesundheit und Pflege
karnten Mag:? Evelyn Pototschnig | Projektleitung
wwwgesundhelistandat - To: +43 (0)50 536 15134 | Mail: evelyn.pototschnig@ktn.gv.at

ﬂ facebook.com/gesundheitsland.at

www.gesundheitsland.at

Foto Hintergrund: © 10FACE | shutterstock.com; Foto Rezept: ©Pixabay


https://www.ktn.gv.at/
https://www.gesundheitsland.at/arbeitsfelder/gesunde-kueche/
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
mailto:evelyn.pototschnig%40ktn.gv.at?subject=Gesunde%20Kueche

