Kdse-Gemilisetortchen www.fitdurchsleben.com

Zutaten fur 5 Personen:

130 ¢ Kirbiskerne

110 g Haferflocken

32 g Flohsamenschalen
1 TL Backpulver
2 TL Meersalz

120 ml Olivendl

160 ml Mandelmilch

200 g Buchweizenmehl
Hilsenfrichte zum Blindbacken

80 g Kohlsprossen
80 g Wirsing
250 g Kartoffeln
300 ml  Rahm

4 ST Eier

1 TL Salz

1 TL Pfeffer schwarz, gemahlen
100 g Gruyere

Herstellung:

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fur den Teig die Kr-
biskerne und Haferflocken im Mixer zu grobem Mehl mahlen. Flohsamen-
schalen, Backpulver, Salz, Olivendl und Mandelmilch zugeben und vermen-
gen, bis alles gut verbunden ist. Die Masse in eine Schissel geben, nach
und nach das Buchweizenmehl einarbeiten. 5 Quiche-Formen a 15 cm
Durchmesser mit Ol einfetten und den Teig etwa 1 cm dick hineindriicken.
Den Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen, mit Backpapier bedecken
und mit den Hulsenfrlichten bestreut im Ofen auf der unteren Schiene etwa
15 Min. bei 160 °C blindbacken.

2. Inzwischen die Kohlsprossen putzen und die Blatter ablésen. Wirsing wa-
schen, den Strunk entfernen und die Blatter in kleine Stlicke zupfen. Die
Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden.

3. Das Gemise auf dem vorgebackenen Teig verteilen.

4. Rahm und Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Quiches
mit der Eier-Sahne UbergieBen und mit dem Gruyere bestreuen, dann im
Ofen auf der mittleren Schiene ca. 30 Min. bei 160 °C backen, bis die Ober-
flache goldgelb ist.

5. Heil3 servier
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