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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitat und stellen hchste Anspri-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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Radieschentarteletts

Griine Garnelentértchen
Miniguiches mit Roter Bete
Oliven-Ricotta-Tarteletts
Schweizer Chéschiiechli
Birnen-Gorgonzola-Tértchen
Tomaten-Tartes-Tatins
Ziegenkdsetarteletts
Lamm-Auberginen-Pastetchen

R NRVIRV S SRR

6
(3

=)

Register
Impressum

)

’ Das griine Blatt bei den Rezepten heift
fleischloser Genuss: Mit diesem Symbol sind
alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.



GEN

ALE

NFACH, E

NFACH GEN

ALl

Kleines Abendessen, Snack fiir Gaste oder Blickfang auf dem Biifett:
Eine Quiche passt immer und ist ganz leicht zu machen.

Urspriinglich war Quiche ein richtiges Bauern-
essen: Alles, was auf den Hofen reichlich vor-
handen war, wie Mehl, Eier, Sahne, Kase und
Speck, wanderte hinein. Et voila: Fertig war die
Quiche, deren beriihmteste Ahnherrin die Quiche
Lorraine, der Lothringer Speckkuchen, ist. Da die
Franzosen bekanntlich einen besonderen Sinn
fiirs Feine haben, wurde aus diesem Rezept ein
wunderbar vielféltiges Gericht mit unzahligen
Varianten. Das Grundprinzip ist immer ahnlich
ein Teig (meist Mirbeteig), ein Belag und ein
Guss, der das Ganze zusammenhlt.
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UNTEN MURBE, OBEN CREMIG

Der klassische Quicheboden ist ein Murbeteig.
Mehl, 1 Prise Salz, reichlich Butter, evtl. 1 Ei und
etwas Flissigkeit, wie Wasser, Milch, Wein oder
Essig (er macht den Teig schon bléttrig), werden
zusammengeknetet und sollten vor dem Backen
noch ca. 30 Min. ruhen. Alternativen dazu sind
Quark-Ol- oder Quark-Butter-Teig, Hefeteig, Kar-
toffelteig oder — wenn’s schnell gehen soll - auch
fertig gekaufter Blatter-, Filo- oder Yufka-Teig.
Beim Belag sind der Fantasie kaum Grenzen ge-
setzt. Gemiise solo oder bunt gemischt, Fleisch,
Waurst, Speck oder Fisch lassen sich immer wieder
neu kombinieren — auch Reste sind willkommen.
Ein guter Kése erganzt und halt das Ganze zusam-
men. Dabei sollte man darauf achten, dass er feine
Zutaten geschmacklich nicht iiberdeckt, aber noch
kraftig genug wiirzt

Der Guss besteht meist aus Sahne (oder einem an-
deren Milchprodukt) und Eiern, die Teig und Belag
verbinden. Kase verstarkt diese Bindung und sorgt
fur eine schone Knusperkruste. Bei sehr milden
Beldgen kann der Guss ruhig kraftig gewiirzt wer-
den - er darf fast etwas »iiberwiirzt« und salzig
schmecken. Sind bereits sehr salzige oder aromati-
sche Zutaten (wie Speck oder Sardellen) im Spiel,
sollte man beim Abschmecken zuriickhaltend sein.
Und: Erst 5—10 Min., nachdem man die Quiche aus
dem Ofen genommen hat, verbinden sich die Zu-
taten beim Abkiihlen optimal. Daher die Quiche vor
dem Anschneiden kurz ruhen lassen

KASE ZUM DAHINSCHMELZEN

Was ware die Quiche ohne Kése? Er sorgt fiir Aroma, macht die Fiillung schén cremig —
und ohne ihn gébe es auch keine leckere Knusperkruste.

Ob Frisch-, Weich- oder Hartkése: Fast alle Kése-
sorten eignen sich fiir Quiches. Wichtig ist der
Fettgehallt: Je fetter der Kase, desto schmelziger
wird der Guss und desto knuspriger die Kruste.
Hartkase sind meist schon wilrzig und lassen sich
besonders gut reiben. Ideal und fast immer pas-
send sind Allgauer oder Schweizer Emmentaler (4),
der etwas scharfer ist, wiirziger Appenzeller und
der kréftige, aus dem franzosisch-schweizerischen
Grenzgebiet stammende Gruyére oder Greyerzer.
Bergkase kommen aus unterschiedlichen Regio-
nen; sie sind meist ebenfalls recht aromatisch-
kraftig. Sollte der Kase etwas milder und neutraler
sein, eignet sich alter oder mittelalter Gouda. Par-
mesan (2) und Pecorino schmelzen kaum, geben
der Fiillung aber mehr Wrze und Aroma

STARKE CHARAKTERE

Andere Kasesorten mit ganz eigenem, unverwech-
selbarem Geschmack geben einer Quiche zusatz-
lich ihr spezielles Aroma. Dazu zahlen vor allem die
extrem pikanten, manchmal fast scharfen Blau-
schimmelkase, wie franzosischer Roquefort oder
italienischer Gorgonzola (1), die sich gegeneinan-
der austauschen lassen. Schafskase (Feta) und
noch extremer Ziegenkase (3) haben ebenfalls
ihren ganz eigenen Geschmack. Wichtig ist dabei,
dass Feta kaum schmilzt, sondern seine Form be
halt - daher wird er fein zerkriimelt. Ziegenkase
wie Ziegenrolle zerflieBen oft sehr stark und das
»ziegige« Aroma verstarkt sich beim Erhitzen
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ORIENTALISCHE KURBISQUICHE

Zur Abwechslung mal keine Kiirbissuppe in diesem Herbst.
Stattdessen gibt es eine curry-i iirzige Uberrasc iche

Fiir den Teig:

100 g Weizenvollkornmehl
150 g Mehl | Salz

125 g kalte Butter | 1Ei

2 EL WeiBweinessig
Butter fiir die Form

Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag:

1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 900 g)
1Stange Lauch

2 Zwiebeln
1Knoblauchzehe

1Stiick Ingwer (ca. 4 cm)
1groRer sduerlicher Apfel
Saftvon /2 Limette

2 EL Butter

1TL ganzer Kreuzkiimmel
1-2TL Currypulver

Salz | Pfeffer

1Bund Koriandergriin

3 Eier| 250 g Sahne

2 EL Kiirbiskerne

Etwas aufwendiger '

Fiir 1 Spring- oder Tarteform
von 26 cm @ (12 Stiicke)
40 Min. Zubereitung |

50 Min. Backen

Pro Stiick ca. 285 kcal,
7gEW,19 gF, 20 g KH
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1 Furden Teig nach Grundrezept (siehe S. 6) einen Mirbeteig
zubereiten und diesen in Folie gewickelt ca. 30 Min. kiihl stellen.

2 Inzwischen far den Belag den Kiirbis schalen und halbieren,
Kerne und Fasern herauskratzen. Das Fruchtfleisch auf der Roh-
kostreibe (oder in der Kiichenmaschine) fein raspeln (Bild 1).
Lauch putzen, langs halbieren und griindlich waschen, zuerst
langs in schmale Streifen und diese in kleine Stiicke schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und fein wiirfeln. Den
Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel grob raspeln
und sofort mit dem Limettensaft mischen

3 Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer, Lauch und Kreuzkiimmel darin bei mittlerer Hitze andiins-
ten, bis Zwiebeln und Lauch leicht braunen (Bild 2). Kirbis unter-
rihren und alles mit 1 TL Curry, Salz und Pfeffer wiirzen. Unter

Rithren 2 -3 Min. dinsten, vom Herd nehmen und den Apfel unter-

riihren. Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, Blatter fein
hacken und ebenfalls unterriihren. Eier und Sahne verquirlen, mit
Salz, Pfeffer und etwas Curry wiirzen.

4 Den Backofen auf 200° vorheizen, die Form einfetten. Den Teig
auf wenig Mehl ausrollen und in die Form legen, dabei einen Rand
formen. Die Kiirbismasse mit zwei Dritteln des Sahnegusses
mischen und auf dem Teig verteilen. Restlichen Guss dariibergie-
Ren (Bild 3), Kurbiskerne aufstreuen. Die Quiche im Ofen (Mitte)
in 40-50 Min. goldbraun backen. Herausnehmen und vor dem
Anschneiden kurz abkihlen lassen.
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PASTINAKEN-NUSS-WAHE

Altes Gemiise in neuem Gewand: Apfel, Niisse und scharfe Paprikawurst
geben den leicht stiRlichen Pastinaken richtig Pep.

Fiir den Teig:

150 g Dinkelmehl | Salz

100 g gemahlene Haselniisse
100 g weiche Butter

2 Eigelb

Butter fiir die Form

Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag:

800 g Pastinaken

Saft von '/2 Zitrone

1Zwiebel

5 Zweige Thymian

2 kleine Apfel (z.B. Cox Orange)
100 g Chorizo (span.
Paprikawurst)

80 g Schweizer Emmentaler
2 EL Butter

Salz | Pfeffer

1TL gekdrnte Gemiisebriihe
300 g Sahne

3 Eier

2 EL grob gehackte Haselniisse

Deftiger Herbstgenuss

Fiir 1 Spring- oder Tarteform
von 26 cm & (12 Stiicke)
40 Min. Zubereitung |

45 Min. Backen

Pro Stiick ca. 390 kcal,
1MgEW, 29 gF, 20 g KH
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1 Fiirden Teig das Mehl mit /> TL Salz und den Niissen mischen.
Butter in Flockchen dazugeben und alles zwischen den Handen zu
Broseln zerreiben. Eigelbe und 1-3 EL kaltes Wasser hinzufiigen
und alles zu einem glatten Teig verkneten. Zu einer Kugel formen
und in Folie gewickelt ca. 30 Min. kiihl stellen.

2 Inzwischen fiir den Belag die Pastinaken schélen und auf der
Rohkostreibe (oder mit der Kiichenmaschine) grob raspeln. Die
Raspel sofort mit etwas Zitronensaft mischen, damit sie sich nicht
braunlich verfarben. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Thymian
waschen, trocken schitteln, Blatter hacken. Apfel waschen, vier-
teln und entkernen, die Viertel fein wiirfeln und mit dem ibrigen
Zitronensaft mischen. Chorizo fein wiirfeln, den Kése reiben.

3 Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel darin
goldgelb andiinsten. Die Pastinaken dazugeben und unter Riihren
anbraten, salzen und pfeffern. Gekdrnte Brihe, Thymian und

50 ml Wasser unterriihren. Alles offen bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
garen — die ganze Flussigkeit sollte verdunsten. Die Pfanne vom
Herd nehmen, Apfel und Chorizo unterrihren. Die Sahne und die
Eier verquirlen, salzen und pfeffern.

4 Backofen auf 200° vorheizen, Form einfetten. Den Teig auf
wenig Mehl ausrollen und die Form damit auslegen, dabei einen
Rand formen. Pastinakenmasse darauf verteilen, mit Kase be-
streuen und den Guss dariibergieRen. Die Wahe mit den gehack-
ten Haselniissen bestreuen und im Ofen (Mitte) in 40— 45 Min.
goldbraun backen. Vor dem Anschneiden kurz abkiihlen lassen.
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Fiir mich gibt es nichts Besseres zu einem Glas jungem Wein oder neuem Federweiien:
wiirzige Hefefladen, direkt vom Blech auf die Hand.

Fiir den Teig:

/> Wiirfel Hefe (ca. 20 g)
'/2TL Zucker

300 g Mehl | Salz

3 ELOlivensl

Mehl zum Arbeiten

Fiir den Belag:

2 grofRe rote Zwiebeln
200 g Endiviensalat

150 g blaue Weintrauben
50 g Walniisse

2 ELOlivensl

1TL Butter

Salz | Pfeffer

150 g saure Sahne

100 g Magerquark

TEi

80 g Schinkenspeckwiirfel
Herbstlich | wiirzig

Fir 6 Fladen
40 Min. Zubereitung |

1Std. Gehen | 30 Min. Backen
Pro Fladen ca. 460 kcal,

16 g EW, 24 g F, 45 g KH

1 Fiirden Teig die Hefe in ein Schalchen brockeln, den Zucker
dariiberstreuen und 50 ml lauwarmes Wasser dazugieen. Alles
gut verriihren, bis sich die Hefe aufgelost hat, und zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 15 Min. gehen lassen. Dann das Mehl mit
3/, TL Salz mischen. Den Hefeansatz, das Ol und 130 ml lau-
warmes Wasser dazugieBen und alles zu einem weichen Teig ver-
kneten. Mit Mehl bestauben und den Teig zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 45 Min. gehen lassen

2 Inzwischen fir den Belag die Zwiebeln schilen, langs halbieren
und in diinne Streifen schneiden. Endiviensalat putzen, waschen
und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Trauben waschen, hal-
bieren und evtl. entkernen, Walniisse grob hacken. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin goldgelb andiinsten und her-
ausnehmen. Die Butter in der Pfanne zerlassen, den Salat darin
bei groBer Hitze unter Rithren kurz zusammenfallen lassen. Sal-
zen, pfeffern und in einem Sieb abtropfen lassen.

3 Den Backofen auf 225° vorheizen, ein Blech mit Backpapier
auslegen. Den Teig nochmals durchkneten und in 6 Stiicke teilen
Jedes Teigstiick auf wenig Mehl zu einer Kugel formen und ca.

'/> cm dick ausrollen, dabei einen dickeren Rand formen. Die Fla-
den auf das Blech legen. Saure Sahne, Quark und Ei gut verriih-
ren, salzen und pfeffern. Je die Halfte von Zwiebeln, Speck und
Salat unterriihren und die Masse auf den Fladen verstreichen.
Ubrige Zwiebeln, Speck und Salat sowie Trauben und Walnisse
darauf verteilen. Im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldgelb backen.




GOLDSTUCKE AUS DEM QFEN

Ein Teig, ein Belag, ein Guss - fertig ist die Quiche!
Kein Wunder, dass die pikanten Kuchen so beliebt sind: Sie kénnen
sie ganz leicht zubereiten und immer wieder neu variieren.
Ob kleiner Snack, deftiger Sattmacher oder edles Gaste-Essen:
Mit einer Quiche liegen Sie goldrichtig!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So einfach geht’s: Alle wichtigen Handgriffe in Step-Fotos

Was tue ich, wenn: Experten-Tipps, damit nichts schiefgeht
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