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ROTKOHLQUICHE (rir10stocke

| Rotkohl waschen, duBere Blatter entfernen und den Kohl
vierteln. Den Strunk herausschneiden und die Viertel in
sehr diinne Streifen schneiden oder hobeln.

| Honig, Balsamico-Essig und Salz verriihren und anschlie-
Bend mit dem Rotkohl vermengen, dann mindestens 2
Stunden ziehen lassen. Der Rotkohl kann auch am Vortag
zubereitet werden und Uber Nacht durchziehen.

| Fir den Teig Mehl, Haselniisse, Butter und Magerquark
mit /2 TL Salz zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
circa 30 Minuten kaltstellen.

| Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

| Ein tiefes Backblech (circa 32 x 40 cm) mit etwas Butter
ginfetten.

| Fiir den Belag Milch und Ei verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Walntisse grob hacken.

| Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfldche etwas
groBer als die Backform ausrollen. In die vorbereitete
Form legen und den Rand andricken.

| Die Rotkohlmasse gleichm&Big auf dem Boden verteilen
und die Milch-Ei-Mischung dariibergieBen. Feta dariiber
zerbrockeln und Walniisse dariiberstreuen. Die Quiche
im vorgeheizten Backafen circa 30—-40 Minuten backen.

Guten Appetit

Zutaten

| Fiir den Teig:
100 g Weizenvollkornmehl

100 g Weizenmehl (Type 405)
100 g gemahlene Haselnisse

150 g kalte Butter
150 g Magerquark
Salz

Butter fiir die Form
Mehl zum Bearbeiten

| Fiir den Belag:

400 g Rotkohl

3 TL Honig

5 EL Balsamico-Essig
1Bund Schnittlauch
Salz

Pfeffer

150 ml Milch (1,5 % Fett)
1Ei

50 g Walniisse

150 g Feta

Ndhrwerte pro Stiick:
Energie: 360 kcal

EiweiB: 10,4 g

Fett: 25,8 g
Kohlenhydrate 20,5 g

Tipp: Dazu passt Endivie oder Feldsalat. Aus dem restlichen Rotkohl kann beispielsweise

gegartes Rotkohlgemise zubereitet werden, das sich auch zum Einfrieren eignet.

Feostkeimer
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