GEMUSE
OASE

Mangold-Palmkoh-Quiche

Fiir den Teig:

200g Mehl
100g kalte Butter
» TL Salz
3-5 EL kaltes Wasser

Fiir die Fillung:

400g Mangold und/ oder Palmkohl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150g Fetakadse
20g Parmesan, gerieben
75 g saure Sahne
2 Eier
2 EL Sonnenblumenkerne
Pfeffer, Muskat

Zum Garnieren:

1 Paprika

Zubereitung

Fiir den Teig die Zutaten in einer Schiissel
mischen und verkneten. Die Quicheform (oder
26er-Springform) einfetten und anschliefRend den
Teig gleichmdRig dinn darin auslegen. Den Boden
mit einer Gabel mehrfach einstechen und 15
Minuten im Ofen bei 180 Grad Umluft vorbacken.

Dicke Stdangel vom Palmkohl entfernen, Die
Palmkohlblatter 1in diinne Streifen schneiden,
dann nochmal feiner hacken.
Mangold-Stiele vom Blatt trennen und in feine
Wirfel schneiden. Mangoldbldtter grob hacken.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

In einer Pfanne Zwiebel und Knoblauch in etwas
01 anschwitzen. Den Palmkohl hinzugeben, ca.
10-15 Minuten andinsten und mit Pfeffer und
Muskat wirzen. Die Mangoldstangel hinzugeben

und fir einige Minuten mit andinsten. Zum

Schluss die Mangoldbldtter in die Pfanne geben
und dinsten, bis sie etwas zusammengefallen

sind.

zerbroselten

Das EiweiR steif schlagen. Eigelb,

Feta, saure Sahne und Sonnenblumenkerne
vermixen. Danach das Gemiise und den Eischnee
unterheben. Die Fullung auf den Teig geben. Die

Quiche mit einigen Steifen Paprika garnieren
und im Ofen bei 190 Grad Ober-Unterhitze ca.
30-40 Minuten backen.

Guten Appetit!
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