
Alle Zutaten für den Mürbteig miteinander
verkneten, zu einer Kugel formen und für mind. 30
Minuten in den Kühlschrank legen.

Den Lauch in Ringe schneiden und mit etwas Öl in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Die
Zucchini klein würfeln und nach 5 Minuten zum
Lauch geben. Nach 3 Minuten mit Sojasauce und
Agavendicksaft ablöschen und weiterschmoren
lassen.

Alle Zutaten für die Tofumischung in eine große
Schüssel geben und mit einem Schneebesen zu
einer cremigen Masse verrühren. Das geschmorte
Gemüse unterheben und gut abschmecken. 

Den Mürbteig ausrollen und in eine gefettete
Springform legen, den Rand ein paar Zentimeter
hochziehen. Mit einer Gabel einige Male einstechen.
Die Gemüse-Tofumasse in die Form geben und
glattstreichen.

Die Quiche für 10 Minuten bei 200°C backen,
anschließend die Temperatur auf 180°C reduzieren
und weitere 35 Minuten backen. 10 Minuten
auskühlen lassen und genießen.

Guten Appetit!

rezept ideen

Lauch ZUcchini Quiche

zutaten: zubereitung:

Steinrödt 4, 
5261 Helpfau-Uttendorf

0677 63998313
liswaldhof@gmail.com
www.lifswaldhof.at

Mürbteig:

190 g Mehl

80 g vegane Butter, kalt

1 Leinsamen-Ei oder Hühner Ei

Salz

Füllung:

1 mittlere Zucchini

2 Stangen Lauch

2 El milde Sojasauce

1 El Agavendicksaft

Tofu Mischung:

350 g Seidentofu

1 EL Kichererbsenmehl (oder

Speisestärke) 

2-3 EL Hefeflocken 

1-2 Zehen Knoblauch, gehackt

Salz, Pfeffer, Kurkuma
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