
Z U B E R E I T U N G

ROTE-BETE-QUICHE 
MIT RÄUCHERTOFU 

AY U R V E D A & E R N Ä H R U N G

AY U R V E D A- FA C T
R O T E B E T E U N D C A S H E W S H A B E N E I N E N S Ü S S E N G E S C H M A C K U N D W I R K E N B E I D E S C H W E R . 
D A D U R C H W I R D B E I D E N E I N E E R D E N D E E I G E N S C H A F T Z U G E S C H R I E B E N ,  D I E VATA AU S G L E I C H T. 
D I N K E L D U R C H S E I N E N E H E R A S T R I N G E N T E N G E S C H M A C K W I R K T E R H I T Z E N D,  L E I C H T U N D 
T R O C K E N – G U T F Ü R K A P H A .

N Ä H R S T O F F - FA C T
D I E KO M B I N AT I O N AU S D I N K E L ,  T O F U U N D C A S H E W S L I E F E R T J E D E M E N G E H O C H W E R T I G E S 
E I W E I S S U N D I S T D A H E R B E S O N D E R S G U T F Ü R V E G A N E R : I N N E N U N D V E G E TA R I E R : I N N E N .

I N F O - FA C T
R O T E B E T E S A M M E LT N I T R AT (WA C H S T U M S FA K T O R ,  D E R I N D Ü N G E M I T T E L N VO R KO M M T) , 
W E L C H E S I M KÖ R P E R Z U N I T R I T U N D W E I T E R Z U N I T R O S A M I N E N U M G E WA N D E LT W I R D, 
B E I D E S T O F F E W I R K E N S C H Ä D L I C H I M KÖ R P E R .  D A H E R A M B E S T E N Z U B I O -WA R E G R E I F E N !
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Z U TAT E N  F Ü R  1  Q U I C H E

1,5 EL 	 VegEgg (alternativ 1,5 EL Leinsamen in 

	 4–5 EL heißem Wasser quellen lassen)

280 g 	 Dinkelmehl (Type 630)

1	 Prise Salz

1	 Prise Kurkuma

120 g 	 vegane Butter + 1 TL für die Form

1 	 Rote Bete (Bioware)

1 	 rote Zwiebel

200 g 	 Räuchertofu

1 TL 	 Rapsöl

1 	 Prise Salz, Räucherpfeffer

1	 Spritzer Worcestershire Bio-Würzsauce

400 g 	 Cashew Natur (vegane Joghurtalternative)

150 g 	 Cashewkerne

3 TL 	 Kümmelsamen

1 EL 	 Gemüsebrühpulver

2-3 	 EL Hefeflocken 

1 	 Prise Paprikapulver (scharf)

	 Thymianzweige

F Ü R  D E N  T E I G

F Ü R  D I E  F Ü L L U N G

FACTS

Für den Teig das VegEgg in 50 ml Wasser verrühren und kurz quellen 

lassen. Mehl, Salz und Kurkuma in Schüssel mit Butter und VeggEgg 

zu einem homogenen Teig verkneten. In einem Bienenwachstuch 

oder Folie 30 Minuten kühlen. Eine Springform (28 cm) fetten.

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rote Bete 

waschen und mit Schale in feine Stifte schneiden. Zwiebel schälen 

und in feine Streifen schneiden. In eine Schüssel geben. Tofu fein 

würfeln und in einer Pfanne mit Öl anbraten, salzen, pfeffer und mit 

einem Schuss Worcestershiresauce ablöschen. Zum Gemüse geben.

Für die Creme den veganen Joghurt mit Cashews, Kümmel, 

Gemüsebrühe, Hefeflocken mit einem Stabmixer glatt pürieren. 

Mit Salz, Räucherpfeffer und Paprikapulver abschmecken. Mit 

den Zutaten in der Schüssel vermengen. Thymian abzupfen und 

unterrühren.

Den Teig nochmals durchkneten, dünn ausrollen und in die Form 

geben. Mit einer Gabel einstechen und 10 Minuten blindbacken. 

Dann die Füllung hineingeben und die Quiche ca. 20 Minuten backen.

F OTO :  R OT E B E T E Q U I C H E M I T R ÄU C H E R TO F U  Q U E L L E :  M A R L I N E M AV I E

http://www.marline-mavie.com

