gemachles

Rezepte vom Land

Gemiisekuch

Zutaten I 4 Portionen

250 g Weizenmehl Type 405

5 EL Ol z.B. Rapsél

400 g Moéhren

1 kleine Zucchini

150 g Erbsen, frisch oder tiefgekuhlt
40g getrocknete Tomaten

200g Lachsfilet

2 Eier

250 g Magerquark

3 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Min., Backzeit 45 Min.

Zubereitung:

¢ Mehl, OL, Salz und 100 ml Wasser zu einem glattenTeig verkneten. Nach Bedarf noch etwas
Wasser zugeben.

e Etwas Salzwasser in einem Topf aufkochen lassen.
e Die Mohren putzen, schalen und in Scheiben schneiden.

e MAhrenscheiben und Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. vorkochen, abgieBen und kalt
abschrecken.

e Die getrockneten Tomaten, die Zucchini und den Fisch in kleine Sticke schneiden.
¢ Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.
e Eine Springform (Durchmesser 26cm) mit Backpapier auslegen.

e Die Eier mit Magerquark, Petersilie und 100 ml Wasser verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

e Den Teig etwas groBer als die Form ausrollen und in die Form legen, dabei einen Teigrand
stehen lassen.

e Das Gemuse und die getrockneten Tomaten- und Fischwurfel darauf verteilen.
¢ Mit der Eiermasse begieBien.

e Im Ofen ca. 45 Minuten backen und heiB3 servieren.

www.landgemachtes.de



Tipp:

gemachles

Rezepte vom Land

Je nach Personenanzahl kann so ein GemuUsekuchen eine vollstandige Mahlzeit darstellen, vor allem, wenn
noch Fleisch oder Fisch mitgebacken werden. Ansonsten kann der Gemusekuchen auch als Beilage zu
Fleisch zubereitet werden. Sehr lecker und vor allem gesund wird es, wenn zu dem Gemusekuchen ein

schéner Salat servierst wird. Die volle Ladung Gemuse und Vitamine sozusagen.

Ubrigens: Gemiisekuchen schmecken auch kalt gut, man kann sie prima in Stlicke schneiden und mit zu

einem Picknick nehmen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 404 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
590 kcal 22,49 6819 32,09 339 mg
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