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Flotte Brokkoli-Ricotta-

Quiche
gelingt leicht

Fiir 4 Portionen

1 kg Brokkoli (alternativ: 600-800 g TK-
Brokkoli) ¢ Salz ¢ 2-3 Knoblauchzehen ¢
50 g Schnittlauch (alternativ: TK-Schnitt-
lauch) ¢ 250 g Ricotta ¢ 250 g Magerquark
¢ 3 Eier ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 1 Bio-Zitrone
¢ 2 groRe Blatterteigplatten aus dem
Kiihlregal (2 275 g) ¢ AuBBerdem: Fett fiirs
Blech

1. Brokkoli putzen, in Rdschen zerteilen,
waschen, in kochendem Salzwasser ca.

5 Minuten blanchieren (TK-Brokkoli 1-2
Minuten) und in Sieb gut abtropfen lassen.
Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C)
vorheizen.

2. Knoblauch schélen. Schnittlauch kalt
abbrausen, trocken schiitteln, in feine
Réllchen schneiden. Ricotta, Quark, Eier,
durchgepressten Knoblauch, 2 TL Salz,
Pfeffer und Schnittlauch verriihren. Zitrone
heil abwaschen, trocken reiben, Schale fein
abreiben und ca. 2-3 EL Saft auspressen.
Schalenabrieb und Saft unter Ricotta-Eier-
Masse riihren.

3. Blech fetten, mit beiden Blatterteigplatten

belegen, diese sich etwas Uberlappen lassen.

Obere Platte leicht an untere andriicken, so

Rezept aus kostlich vegetarisch 2/13

dass sich Naht schlief3t. Rundherum einen
ca. 2 cm hohen Rand ausformen, tberste-
henden Blatterteig abschneiden. Boden mit
Gabel mehrfach einstechen.

4. Guss auf Boden geben und glatt streichen.
Brokkoli in Guss legen. Auf mittlerer Schiene
ca. 25 Minuten backen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten +

25 Minuten Backzeit

Pro Portion: ca. 585 kcal, 2450 kJ, 32 g EW,
34 gKH,35gF, 3BE

KUCHEN-TIPP: Die Quiche lésst sich nach
dem Backen problemlos einfrieren. Zum bes-
seren Portionieren vor dem Frosten bereits in
Stlicke schneiden.
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