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Blumenkohl Curry Quiche

vegetarischer Curry Torte

Zutaten:

1 kleiner Blumenkohl

100 g Erbsen

125 g Magerquark

120 g griechischer Joghurt
150 ml Kokos Milch

6 El Wallnussol

250 g Roggenvollkornmehl
1 Tl Backpulver

3 Eier

1-2 Fruhlingszwiebeln

150 g geriebener Mozzarella
1/2 Tl Ingwer gemahlen

1/2 Tl Knoblauch gemahlen
1/2 Tl Koriander

1 gehauften Tl Kurkuma

1 1/2 Tl Curry

1 Prise Salz

Zubereitung:

Fir den Teig den Quark, Ol, Salz und 1 Ei glatt riihren. Mehl und Backpulver
untermischen und mit einen Knethacken zu einen glatten Teig verkneten und
anschlieBend mindestens ca 30 min im Kihlschrank ruhen lassen.

Blumenkohl waschen/saubern und in kleine Réschen teilen, diesen dann ca. 5 min
dampfen (bleibt mehr Vitamine erhalten) lassen (oder kochen) - kalt abschrecken
damit er nicht weiter gart und gut abtropfen lassen. Frihlingszwiebeln fein Hacken.
In einer Schissel, den Joghurt, 1 Ei und ein Eigelb, Kokosmilch, Zwiebeln und die
Gewdlrze vermischen (so lange das keine Klumpen durch die Gewlrze mehr drin
sind) danach 100 g des geriebenen Kése unterheben.

Den Girill auf 180-200°C indirekte Hitze vorheizen.
Den geruhten Teig in einer 30 cm Gusspfanne (oder Springform) ausbreiten und

einen hohen Rand bilden, falls der Teig zu fest ist - den Boden mit der Gabel
mehrmals einstechen.
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Blumenkohl und Erbsen auf den Teig verteilen, die Curry Saucenmasse Uber das
Gemluse geben und mit dem restlichen geriebenen Kéases zum tberbacken dartber
verteilen.

Bei indirekter Hitze 180-200° ca 40-45 min grillen.

Den Quiche wie ein Kuchen in Stlicke schneiden und geniessen.
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