Herbst-Quiche mit Kiirbis,
Buschbohnen, Birne & Feta

Diese Woche strahlt der Herbst — letzte Woche hatte ich im
Urlaub leider weniger Gluck. In Oberbayern war regelrechter
Wintereinbruch, weshalb ich mir bei 6 Grad, Wind und Regen
zwel neue Pullis und einen Schal kaufte. Wobei wir uns noch
gliucklich schatzen konnten, immerhin war bei uns ,nur”
schlechtes Winterwetter und keine Sintflut, wie in Regionen
weiter ostlich.

Trotzdem machte ich das Beste daraus. Die Ammer-Region und
Minchen sind fur mich immer wieder eine Reise wert und ich
genoss es sehr, am See zu sein und in Minchen tolle Menschen
(wieder) zu treffen.
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Diese Woche nutzte ich das schone Wetter, um endlich mal an
einem Flohmarkt teilzunehmen und alte Dinge loszuwerden. Nach
meiner Ruckreise habe ich namlich den Kleiderschrank grundlich
ausgemistet. Wenn ich mir etwas Neues kaufe, darf etwas Altes
dafur gehen und ich habe gleich noch ein paar mehr Klamotten
in den Ruhestand geschickt, weil ich dieses Jahr das Bedurfnis
nach etwas frischem Wind habe.

Und naturlich wurde auch der Ofen mal wieder angeworfen. Der
erste Kurbis der Saison wollte verarbeitet werden und beim
Flohmarkt bekam ich noch eine Tute Buschbohnen geschenkt, die
beim Markt uUbrig geblieben waren. Der Plan war eine Quiche mit
Kirbis und Buschbohnen.
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Als ich auf dem Sofa sall und beim morgendlichen Kaffee
uberlegte, wie ich sie wlrzen wollte, kam mir die Idee, Birne
zu verwenden. Letztes Jahr machte ich leckeres Ofengemiuse mit
Apfel und ich mag fruchtige Komponenten 1in herzhaften
Gerichten total gerne. Bohnen und Birne fand ich sehr passend
— leider hatte ich keine Birne da und war sehr enttauscht,
diese Idee nicht ausprobieren zu konnen.

Da meinte Naschkater: ,Frag doch die Nachbarn! Die haben sich
doch letzte Woche 2 Eier ausgeliehen!” Gesagt, getan. Eine
hoffnungsvolle Textnachricht und kurz darauf klingelte es und
der Nachbar stand mit einer Birne vor der Tur! Wie wundervoll,
wenn man nette Nachbarn hat, die einem auch mal aushelfen. Wie
in den alten Zeiten oder auf dem Land. Mein Dorfkind-Herz
jubelt — schon, dass das auch heute in der Stadt, in teilweise
recht anonymen Mehrparteienhausern, noch moglich ist. Danke,
liebe Nachbarn!
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Fiir 1 Quiche mit 26 cm Durchmesser:
100 g Dinkelvollkornmehl
100 g Dinkelmehl 630
2 EL Quark (60 g)
100 g kalte Butter, fein gewlrfelt
Salz

ca. 200 g Hokkaido-Kurbis
ca. 200 g Buschbohnen, geputzt und blanchiert
1 feste Birne, in feine Wirfel geschnitten

100 g Creme fraiche
150 g Quark (Magerquark oder 20% Fett)
100 g Feta, fein zerbroselt
L TL Fenchelsamen, gemorsert
Pfeffer, Muskat, Salz
2 Eier
2 Handvoll geriebener Hartkase

Fir den Teig alle Zutaten sowie % TL Salz in eine Schiissel
wiegen und zlgig zu einem Teig verkneten. Falls er zu trocken
ist, einige EL kaltes Wasser zufugen.

Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform drucken
und einen gleichmaBigen Rand hochziehen.

Fur den Guss alle Zutaten bis auf die Eier in einer Schissel
verquirlen und kraftig mit Pfeffer, Muskat und Salz
abschmecken. Man sollte einen Hauch Fenchel, aber vor allem
auch Pfeffer und Muskat schmecken. Wer mag, gibt eine grolSe
Prise Chiliflocken dazu. Wer Fenchel nicht mag, kann frischen
Thymian nehmen oder etwas gemahlenen Kummel. Dann die Eier
unterruhren.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Den Kiurbis in dunne Scheiben schneiden, die Bohnen je nach
GroBe halbieren oder dritteln. Eine Schicht Bohnen und Birne
auf den Teig geben und etwas Guss daruber verteilen. Eine



Schicht Kurbisscheiben darauf legen, dann noch eine Schicht
Bohnen und Birne sowie den ubrigen Guss.

Etwas geriebenen Kase darauf verteilen und die Quiche ca. 40
Minuten backen, bis sie goldbraun ist.

In der Form abkuhlen lassen, bis sie lauwarm 1ist, dann
herausnehmen und genielen.

Die Quiche schmeckt aber auch kalt zu Salat oder als kleine
Mahlzeit unterwegs.
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Ich winsche euch eine goldene und genussvolle Herbstzeit!

Alles Liebe,

eure Judith



