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Kohlsprossen-Quiche mit Speck und Erdapfeln

Das kénnen Kohlsprossen:

Richtig zubereitet, also nicht zu Tode gegart, haben Kohlsprossen eine knackige Konsistenz und
schmecken nussig, mit leichten Bitternoten. Diese Bitterstoffe regen die Verdauung an und
besanftigen den Magen. In vorderster Reihe bei den Wintergemuisesorten stehen sie mit ihrem

Gehalt an Vitamin C: 112 mg auf 100 g, das ist sogar mehr als die von Experten empfohlene
Tagesdosis. Dazu sorgen Glucosinolate, sekundére Pflanzenstoffe, fir eine antioxidative Wirkung und
schutzen Korperzellen vor Schéadigung. Sie enthalten relativ viel Wasser, aber so gut wie kein Fett (0,3
g auf 100 g) und haben nur 44 kcal auf 100 g. Und zu guter Letzt: Kohlsprossen sind bekémmlicher
als all ihre Verwandten.

Fiir eine Quiche mit 25 cm Durchmesser

Fir den Teig:

500 g glattes Mehl

15 g frische Germ

15 g Honig

325 ml lauwarmes Wasser
15 g Salz

2 EL Olivendl

Butter fir die Form

Fir die Royal:

100 g Obers

5 Dotter

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Cayennepfeffer

1 EL Parmesan, gerieben

Fur den Belag:

250 g Kohlsprossen

2 mehlige Erdéapfel

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

100 g Bauernspeck ohne Schwarte

Quelle: Wunderbares Wintergemiise. Uschi Korda, Erwin Werlberger, Helge Kirchberger. Servus
Verlag. ISBN 13 9783710402906.



Zubereitung:

Fur den Teig Mehl in eine Schiissel sieben und in die Mitte eine Mulde driicken. Germ mit Honig und
Wasser verriihren, salzen und in die Mulde gieRen. Ol zugeben und alles zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Schissel mit einem Tuch bedecken und den Teig an einem warmen Ort 1 Stunde
gehen lassen.

Fur die Royal alle Zutaten vermischen und mixen.

Fur den Belag Kohlsprossen zuputzen und 3 Minuten in Salzwasser blanchieren. Erdapfel schélen,
weich kochen und in kleine Stiicke schneiden. Schalotte und Knoblauch schélen, Schalotte klein
waurfeln und Knoblauch in Scheiben schneiden. Speck in kleine Wirfel schneiden.

Speck in einer Pfanne auslassen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen. Durch ein Sieb
abseihen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. In einer Schiissel mit Kohlsprossen und Erdapfeln
vermischen.

Eine Quicheform mit Butter ausstreichen. Den Teig zusammenschlagen, ausrollen und die Form damit
auskleiden. Den Belag darauf verteilen und mit der Royal Ubergief3en. Im Backrohr bei 170 °C HeiR3luft
40 Minuten backen.

Gut zu wissen:

» Nach den ersten Frosten im Oktober und November schmecken Kohlsprossen am besten, da der
Zuckergehalt leicht steigt.

* Finger weg, wenn die &uf3eren Blatter gelbe Spitzen haben oder sich trocken wie Papier anfihlen,
dann sind sie nicht mehr frisch.

+ Ungewaschen halten sie etwa 3 Tage im Kiihlschrank. Aber bitte nicht in der Nahe von Apfeln und
Paradeisern lagern. Diese enthalten ein Gas namens Ethylen, das die Kohlsprossen schneller welken
lasst.

« Zum Einfrieren nach dem Putzen kurz blanchieren. Halten im Tiefkiihler ein halbes Jahr, verlieren
aber etwas an Festigkeit.

» Vor dem Kochen die aul3eren Blatter entfernen, Striinke zurtickschneiden und bei grof3eren
Exemplaren kreuzweise einschneiden, damit sie gleichmaRig garen.

* In der Kirze liegt die Wirze: nie langer als 4 Minuten blanchieren. Dann bleiben sie knackig, auch
wenn sie weiterverarbeitet werden.

* Schmecken gedampft, gebraten, Uberbacken, als Suppe, Salat (blanchiert), im Strudel und auf einer
Quiche.

» Passen gut zu Kase, Speck, Obers, Butter, Knoblauch, Salbei und Thymian.

Quelle: Wunderbares Wintergemiise. Uschi Korda, Erwin Werlberger, Helge Kirchberger. Servus
Verlag. ISBN 13 9783710402906.



