Zutaten

FUR 1 QUICHE

Fiir den Teig: Fiir die Fillung:

* 180 g Weizenvollkornmehl e 2 EL Rapsol

e 7 EL lauwarmes Wasser * 5sehr groBe Zwiebeln

(ca. 80 ml) * (ca. 600-700 g)

e 2 EL Rapsol e 2 Knoblauchzehen

* % TL jodiertes Salz e 2 Eier

* 1EL Essig ¢ 250 g (fettarmer) Topfen
* 1/8 |1 GemuUsebruhe
e 50 g wlrziger Hartkase

Zubereitung

Teig:

Alle Zutaten mit der Kichenmaschine oder mit der Hand mindestens
5 Minuten zu einem geschmeidigen Teig kneten. Teig zudecken und
30 Minuten rasten lassen.

Fillung:

1. Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen. Zwiebeln in feine Ringe
schneiden. Knoblauch hacken.

2. Rapsol in einer gréBeren Bratpfanne erhitzen und die Zwiebeln so
lange anbraten, bis sie braun werden. Etwas Wasser angieBen und
den braunen Bratensatz zusatzlich 16sen.

3. Eier, Topfen Gemusebrihe und Gewdlrze (Salz, Pfeffer, gehackten

- . s 4 Knoblauch, ...) verquirlen.
Wu rZI e ZWI e b e I u I c h e . Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und in eine
Quiche-Form geben (oder auch in eine Tortenform). Zwiebeln auf

den Teig geben und mit der Topfenmischung tbergieBen.

m It KaSEkrUSte 5. Mit wirzigem Hartkase bestreuen und ca. 40 Minuten bei

» 160 °C HeiBluft backen.
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