Herzhafte Wirsing-Quiche

Herzha
fte Quiches finde ich einfach grandios! Sie schmecken frisch mit Salat, kalt als schnelles
Abendessen und vor allem in der Mittagspause, um mal was anderes als belegte Brote zu
essen. Auch da versuche ich, Abwechslung rein zu bringen und peppe meine Sandwiches
mit Salat, Gurke oder auch mal Kresse au%.

Aber nachdem ich am Wochenende endlich mal wieder eine Quiche gebacken hatte, war ich
einmal mehr begeistert, die Reste am nachsten Tag auf der Arbeit verspeisen zu konnen!
Wenn eine Mikrowelle vorhanden ist, kann man sich die Quiche sogar warm machen.
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Diesmal habe ich die Quiche mit Hefeteig gemacht, denn ein Wurfel musste noch weg (der
andere Teil steckt in dem veganen Mohn-Rosenkuchen) und ich muss sagen, der Boden
schmeckte wie eine Mischung aus Hefe- und Murbteig, vielleicht durch das Fett darin. Auf
jeden Fall sehr lecker und auch recht stabil, ich mag es namlich nicht, wenn mir ein Boden
schon beim Anschneiden in Mikropartikel zerbroselt.

Der Boden ist vegan (ich wollte Eier sparen) und so kann die Wirsingquiche mit einem
veganen Guss ganz tierfrei gehalten werden. Solch eine Fullung habe ich allerdings noch
nicht ausprobiert, aber vielleicht hat ja jemand ein gutes Rezept dafur?

Hier auf jeden Fall mal meine Variante vom Wochenende!


https://www.naschkatze.me/2018/01/14/mohn-rosenkuchen-vegan/

Herzhafte Wirsing-Quiche




Herzhafte Wirsing-Quiche

Teig (vegan):
100 g Dinkelvollkornmehl
80 g Dinkelmehl Type 630
Y, Wurfel Hefe (ca. 10 g)
4 EL warmes Wasser
1 TL Zucker
2 Prisen Salz
2 EL Margarine
1 EL Eiersatz-Pulver (Lupinenmehl oder ahnliches) + 3 EL Wasser
Fullung:
350 g Wirsing
1 EL Rapsol
Je 1 TL Kummel, ganz und gemahlen
1 TL Kurkuma
1 EL Gemusebruhpulver
Pfeffer, frisch gemahlen
Einige EL Wasser
2 Eier
150 g Sahne oder Creme fraiche
1 Prise Salz, Pfeffer
2 Handvoll Walnusse, gehackt
60 g geriebener Hartkase (z.B. Gouda)
Die Hefe in einer Schussel mit dem Zucker und den 4 EL Wasser verruhren und 15 Minuten
warm stellen. Den Eiersatz anruhren und das Mehl mischen.
Die Eimischung, das Salz und die Margarine mit dem Hefewasser verruhren und das Mehl
daruber sieben. 10 Minuten zu einem elastischen Teig kneten. (Sollte er sehr trocken sein,
noch ein, zwei Essloffel Wasser unterkneten. Vollkornmehl saugt manchmal mehr
Flussigkeit auf.) Den Teig zugedeckt etwa 45 Minuten an einem warmen Ort (Ofen 40°C,
ausgeschaltet) gehen lassen.
In der Zwischenzeit den Wirsing waschen, die Strunke entfernen und die Blatter in feine
kurze Streifen schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen, den Kohl mit den Gewurzen
anschwitzen und dann mit ein paar Essloffeln Wasser zugedeckt ein paar Minuten schmoren
lassen, dabei immer mal umruhren. Dann den Herd ausschalten und das Gemuse in einer
Schussel auskuhlen lassen (im Winter geht das prima auf dem Balkon).
1]3ie ?lal%r;e mit den Eiern verruhren und wurzen (nicht zu sehr, der Kohl ist schon sehr
erzhatt).
Eine Quicheform (mit Hebeboden, oder eine normale Springform) von 26 cm Durchmesser
leicht einfetten und den Teig auf wenig Mehl dunn ausrollen. Die Form damit auskleiden,
uberstehenden Rand abschneiden (und fir eine kleine Deko auf der Quiche verwenden) und
das Gemuse einfullen. Den Guss daruber geben. Die Walnusse und den geriebenen Kase
daruber verteilen.
Bei 190°C Umluft 20-30 Minuten backen, bis die Quiche goldbraun ist.
In der Form etwas abkuhlen lassen, dann den Rand entfernen, falls moglich auch den Boden
und die Quiche auf einem Gitter erkalten lassen oder direkt lauwarm geniefSen.
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Naturlich kann man die Quiche auch mit anderem Gemiuse machen. Wer es noch herzhafter
mag, nimmt noch etwas Schinken, Speck oder Rauchertofu dazu.

Und wer sich mit Hefeteig nicht anfreunden kann, der macht einfach einen Murbteig oder
Quark-Ol-Teig, das geht sogar noch schneller! =)

Was nehmt ihr euch fur die Arbeit mit? Oder esst ihr dort in der Kantine oder aulSerhalb in
Restaurants/Cafés?

Ich wunsche euch jedenfalls eine gute Restwoche, lasst euch von dem Sturm da draulien
nicht wegpusten und habt eine genussvolle Zeit!

Eure Judith
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https://www.naschkatze.me/2017/04/06/spinatquiche-mit-feta/
https://www.naschkatze.me/2014/10/08/broccoli-quiche-mit-quark-oel-teig/
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