marhne

AYURVEDA & ERNAHRUNG

ZUTATEN FUR 1 QUICHE

15 EL

280 g

120 g

200 g
1TL

400g
150 g
3TL
1EL
2-3

VegEgg (alternativ 1,5 EL Leinsamen in
4-5 EL heiBem Wasser quellen lassen)
Dinkelmenhl (Type 630)

Prise Salz

Prise Kurkuma

vegane Butter + 1 TL fur die Form

Rote Bete (Bioware)

rote Zwiebel

Rauchertofu

Rapsol

Prise Salz, Raucherpfeffer

Spritzer Worcestershire Bio-Wirzsauce
Cashew Natur (vegane Joghurtalternative)
Cashewkerne

Kimmelsamen

Gemdusebruhpulver

EL Hefeflocken

Prise Paprikapulver (scharf)
Thymianzweige

AYURVEDA-FACT

FOTO: ROTE BETE QUICHE MIT RAUCHERTOFU QUELLE: MARLINE MAVIE

ZUBEREITUNG

Fur den Teig das VegEgg in 50 ml Wasser verrihren und kurz quellen
lassen. Mehl, Salz und Kurkuma in Schiissel mit Butter und VeggEgg
zu einem homogenen Teig verkneten. In einem Bienenwachstuch
oder Folie 30 Minuten kihlen. Eine Springform (28 cm) fetten.

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rote Bete
waschen und mit Schale in feine Stifte schneiden. Zwiebel schalen
und in feine Streifen schneiden. In eine Schissel geben. Tofu fein
wirfeln und in einer Pfanne mit Ol anbraten, salzen, pfeffer und mit
einem Schuss Worcestershiresauce abléschen. Zum Gemuse geben.

Fir die Creme den veganen Joghurt mit Cashews, Kimmel,
Gemusebrihe, Hefeflocken mit einem Stabmixer glatt plrieren.
Mit Salz, Raucherpfeffer und Paprikapulver abschmecken. Mit
den Zutaten in der Schissel vermengen. Thymian abzupfen und
unterrdhren.

Den Teig nochmals durchkneten, dinn ausrollen und in die Form
geben. Mit einer Gabel einstechen und 10 Minuten blindbacken.
Dann die Fullung hineingeben und die Quiche ca. 20 Minuten backen.

ROTE BETE UND CASHEWS HABEN EINEN SUSSEN GESCHMACK UND WIRKEN BEIDE SCHWER.
DADURCH WIRD BEIDEN EINE ERDENDE EIGENSCHAFT ZUGESCHRIEBEN, DIE VATA AUSGLEICHT.
DINKEL DURCH SEINEN EHER ASTRINGENTEN GESCHMACK WIRKT ERHITZEND, LEICHT UND

TROCKEN - GUT FUR KAPHA.

NAHRSTOFF-FACT

DIE KOMBINATION AUS DINKEL, TOFU UND CASHEWS LIEFERT JEDE MENGE HOCHWERTIGES

EIWEISS UND IST DAHER BESONDERS GUT FUR VEGANER:INNEN UND VEGETARIER:INNEN.

INFO-FACT

ROTE BETE SAMMELT NITRAT (WACHSTUMSFAKTOR, DER IN DUNGEMITTELN VORKOMMT),
WELCHES IM KORPER ZU NITRIT UND WEITER ZU NITROSAMINEN UMGEWANDELT WIRD,
BEIDE STOFFE WIRKEN SCHADLICH IM KORPER. DAHER AM BESTEN ZU BIO-WARE GREIFEN!



http://www.marline-mavie.com

