

















NANMJ) TISCHT AUF

Kiirbisquiche

@ Herbstzeit ist Kiirbiszeit! Die Kiirbisquiche
kann man mit Hokkaido-Kuirbis oder anderen
Kiirbisarten zubereiten, je nach personlichem
Geschmack und Angebot. Die Quiche schmeckt
heiB, lauwarm und sogar kalt. Sie lasst sich auch
ideal fiir ein leckeres Herbst-Buffet verwenden.
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Zutaten fiir den Teig Zutaten fiir den Belag Tipp

150 g Magerquark 400 g grob geraspeltes Kiirbisfleisch Beim Hokkaido-Kiirbis konnen Sie die Schale im
200 g Mehl 4 Zweige Petersilie gegarten Zustand mitessen — das spart das Schélen.
150 g Butter 2 Zwiebeln Nach dem Backen kdnnen Sie die Quiche auch mit Kiir-
Salz 120 g geriebener Emmentaler biskerndl betrdufeln und mit Kiirbiskernen bestreuen.
Backpapier und Hilsenfriichte 150 g Créme fraiche
zum ,Blindbacken” 100 g Sahne

3 Eier

. Salz, Pfeffer, Muskat, Chili
Zubereitung

Fiir den Miirbteig den Quark abtropfen lassen und mit dem
Mehl, der Butter und einer Prise Salz rasch zu einem glatten
Teig kneten. Den Teig in Folie wickeln und mind. 1 Stunde

@ im Kiihlschrank ruhen lassen. Den Teig 1 cm dick ausrollen, ' NANU! e.V. und @
halbieren, libereinanderlegen, nochmals ausrollen, wieder NAN U en UMWELTSTATION AUGSBURG
tibereinanderlegen und zum Schluss dtinn ausrollen. eren aucssurnc ror @)

Eine gefettete Springform mit dem Teig auslegen, Backpapier
auf den Teig legen, mit Hiilsenfriichten beschweren und

ca. 15 Min. blindbacken. Wéhrenddessen das Kiirbisfrucht-
fleisch (ohne Kerne) grob raspeln. Die gewdirfelten Zwiebeln :
und die kleingehackte Petersilie in Ol andiinsten. Eigelb und /
EiweiB trennen, EiweiB steif schlagen. Emmentaler, Creme

fraiche, Sahne und Eigelb miteinander verriihren, Kiirbisraspel,
Zwiebel / Petersilienmischung unterriihren und das steif Do NANU! e, wird
geschlagene EiweiB unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und unterstitzt von:

UMWELTSTATION AUGSBURG
Zentrum fur Umweltbildung
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NATURSCHUTZ UND UMWELTBILDUNG Dr.ziegenspeck_Weg 1 O

86161 Augsburg

Telefon: 0821 324-6074
Telefax: 0821 324-6050
E-Mail:  info@us-augsburg.de
Internet: www.nanu-augsburg.de
Www.us-augsburg.de

)

Rezeptidee: Susanne Billmayer, NANU!-Akteurin

Chilipulver wiirzen und auf den Teig geben. Auf der untersten w S Kreissparkasse  Foto: victoria p./Fotolia.com Swapan/Fotolia.com,
. - . > Augsbi ;i i
Schiene im Backofen ca. 40 Min. bei 200 °C backen. \ vosbure g marmartafotolis com
estaltung: www.billa-spiegelhauer.de
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NANIALIJ TISCHT AUF

Saisonaler Winter-Eintopf

Der kostliche Eintopf aus regionalen Zutaten
warmt an besonders kalten Wintertagen.
Die Zutaten kdnnen - je nach saisonalem
Angebot - variiert werden. So schmeckt der
leckere Eintopf immer wieder anders.

Umweltbildung
.Bayern

lerantwortung
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Zutaten fiir 4 Personen Tipp

5 groBe festkochende Kartoffeln Selbstgemachtes Krauterpesto, Kiirbiskerndl

2 Karotten oder Balsamico-Creme bieten ausgezeichnete

1 Steckriibe Maglichkeiten, diesem Gericht eine individuelle

1 Lauch Geschmacksnote zu verleihen.

1 Zwiebel Der Eintopf lasst sich auch hervorragend aufwarmen!
1 Pastinake

Gemiisebriihe (nach Geschmack)
Salz, Pfeffer a \
Zubereitung
Das Gemiise schalen und klein wiirfeln. Die Zwiebel
6} im Topf andiinsten, danach das Gemiise zugeben und ' NANU! e.V. und @
kurz mitdiinsten. Mit Gemusebriihe aufgieBen und bei NAN M.e.\l. UMWELTSTATION AUGSBURG
schwacher Hitze kocheln, bis das Gemiise weich ist. werzwencucsancron @)

NATURSCHUTZ UND UMWELTBILDUNG D_.Z. k_W 1
AbschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen. L-Zlegenspeck-\Weg 10

Je nach Menge der zugegebenen Briihe kann das Gericht
als Minestrone oder Eintopf serviert werden. /

86161 Augsburg

‘ Telefon: 0821324-6074
Telefax: 0821 324-6050

E-Mail:  info@us-augsburg.de
UMWELTSTATION AUGSBURG
Zentrum fr Unweltildung Internet: www.nanu-augsburg.de
Www.us-augsburg.de

Der NANU! e.V. wird
unterstiitzt von:
. Rezeptidee: Eva Liebig, NANU!-Akteurin
5 Kreissparkasse Foto: Marén Wischnewski/Fotolia.com,
Augsburg Barbara Pheby/Fotolia.com
Gestaltung: www.billa-spiegelhauer.de
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