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Zutaten fur 1 Quiche:

¢ 300 g Vollkornmehl
1 TL Salz
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Zubereitung:

Den Backofen vorheizen auf 160 °C Umluft.

Vollkornmehl, Salz, Margarine und Wasser zu einem
glatten Teig verkneten und zugedeckt in den Kuhlschrank
stellen.

Fur die Fullung Knoblauchzehe schalen, das Saisongemu-
se waschen, klein schneiden. Den Knoblauch in einer
Pfanne mit 1 EL Ol anbraten, das Gemiise dazugeben und
etwa 4 Minuten dunsten.

Den Seidentofu mit 2 EL Ol, der Speisestérke, dem Salz
und den Gewurzen mit dem Purierstab zu einer cremigen
Masse purieren.

Die frischen Krauter waschen, trocken schutteln, fein
hacken und in die Fullung rdhren.

Die Quicheform einfetten oder mit Backpapier bekleiden.
Den Teig ausrollen und in die Form geben.

AnschlielRend das GemUse auf dem Teig verteilen und mit
der Tofumasse begieffen.

Die Quiche 40-45 Minuten auf der mittleren Schiene des
Backofens backen.

Die Quiche vor dem Anschneiden 10 Minuten ruhen lassen
und dann servieren. Dazu passt ein bunter Salat. .
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