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GEWDRZZUBEREITUNG

Kurbis und Curry sind immer eine gute Idee - in
dieser Quiche verbinden sich die Geschmacker
perfekt. Die goldene Regel: ein Stlck fur den
nachsten Tag aufheben, denn dann schmeckt
die Quiche gleich noch viel besser und lasst sich
bestens als Mittagessen fUr unterwegs mitneh-
men. Viel Freude beim Nachkochen.

ZUTATEN fur 4 Personen

TEIG:
* 300 g Mehl
* 1/2TL Salz
* 100 g Kokosdl
e 1Ei
e 60 ml kaltes Wasser

FULLUNG:
* 1 kleiner Hokkaidokiirbis
* 1 groBBe rote Zwiebel
* 3 EL Kokosol
* 1TL Honig

* 3 TL Bio Karibisches Kokos Curry
N°310

e 200 ml Schlagsahne

e 100 ml Milch

e 2Eier

o Salz & Pfeffer

* Bio Schwarzer Sesam N°909

SALAT:
» 8 groRe Blatter Griinkohl
* Einige Rispen rote Trauben

* 4 EL Marcella Bio Olivendl
* 2EL Zitronensaft
* 2EL Dijon-Senf
* 1,5EL Honig
» Salz, Pfeffer
Eine Handvoll Kiirbiskerne

ANLEITUNG

0 In einer Kiichenmaschine Mehl, Salz, Kokosol
und Ei miteinander vermengen.

e Nach und nach kaltes Wasser dazu geben bis
ein geschmeidiger Teig entsteht. Teig in Frisch-
haltefolie wickeln und 1/2 Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen.

e In der Zwischenzeit Ofen auf 180 Grad vor-
heizen. Kurbis halbieren, entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Zwiebel halbieren und in Spal-
ten schneiden. Beides in einer groBen Pfanne in
Kokosél andlnsten. Honig, 2 TL Karibisches Koko-
scurry und etwas Salz untermischen.

eDas Gemuse in 10-15 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel halb weich garen. Dabei immer wieder
umriihren und bei Bedarf etwas Wasser dazu
geben.

6 Den Quiche-Teig ausrollen und eine Quiche-
oder Springform damit auskleiden. Den Boden
mehrmals mit einer Gabel einstechen. Teig mit
Backpapier belegen, mit Hulsenfrlichten fullen und

im heifen Backofen 10 Minuten blindbacken. Hl-
senfriichte und Backpapier entfernen und weitere
10 Minuten backen.

Kirbis und Zwiebeln auf dem Quiche-Boden
verteilen. Schlagsahne, Milch, Eier, 1 TL Karibisches
Kokoscurry und etwas Salz und Pfeffer verriihren
und die Fillung Uber das Gemise gieBen. Quiche
mit schwarzem Sesam bestreuen und im Ofen 20-
25 Minuten backen, bis die Filllung fest ist.

G Trauben in eine kleine Auflaufform oder auf
ein Backblech legen, mit 2 EL Olivendl und 1/2 EL
Honig betraufeln und fur 15 Minuten zur Quiche in
den Ofen schieben.

e Die harten Rispen von den Grunkohlblattern
entfernen und die Bldtter klein reiSen. In eine
grole Salatschissel geben, etwas Salz dazu geben
und die Griinkohlbldtter weich kneten.

0 Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

@ 2 EL Olivendl, Zitronensaft, Senf, 1 EL Honig,
Salz und Pfeffer verriihren und das Dressing unter
den Grlinkohl mischen.

0 Die gerosteten Trauben und Kurbiskerne
auf den Salat geben und mit der Kurbisquiche
servieren.

Vorbereitungszeit: 35 Min.
Kochzeit: 40 Minuten

hossa! 73





