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Rezept
Flammkuchen mit SliRkartoffeln und Trauben und One-Pot-

Quinoa mit SiiRkartoffeln

Ein Rezept von Flammkuchen mit StiRkartoffeln und Trauben und One-Pot-Quinoa mit SiiRkartoffeln, am 26.06.2026

Zutaten
1 Flammkuchenteig (aus dem Kiihlregal; 275 g) 2 SifRkartoffeln (ca. 500 g)
1 Zweig Rosmarin (ersatzweise Thymian) 200g Creme fraiche
Salz Pfeffer

150g kernlose Trauben 1 rote Zwiebel

100g Quinoa 250 ml Gemlisebriihe

2EL Pinienkerne Y2 Bund Petersilie

% TL Chilipulver

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca.660kcal,31gF,13gEW, 81 gKH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Flammkuchenteig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Dabei den Teig mit den Handen zu allen Seiten etwas auseinanderziehen.

2. Die Susskartoffeln schalen und ein Drittel davon in hauchdiinne Scheiben schneiden. Den Rosmarin waschen, trocken
schiitteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die Créme fraiche mit dem Rosmarin, Salz und Pfeffer verriihren. Den
Teig mit der Créme fraiche bestreichen und die SiiRkartoffelscheiben darauf verteilen. Die Trauben waschen und
halbieren. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel und die Halfte der Trauben auf
dem Teig verteilen. Den Flammkuchen im Ofen (unten) in 18-20 Min. knusprig backen.

3. Inzwischen die restlichen Susskartoffeln 1 cm groR wiirfeln. Den Quinoa in einem Sieb heif} abbrausen, in einem Topf mit
Sukartoffeln und Brithe zum Kochen bringen. Quinoa und SiSkartoffeln bei kleiner Hitze zugedeckt in 25-30 Min. gar
kocheln. Dabei zwischendurch einmal umriihren. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten. Die
Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

4. Den Flammkuchen halbieren und jeweils in eine Box verpacken (Portion 1 und 2). Die One-Pot-Quinoa mit Salz, Pfeffer
und Chilipulver wiirzen, in zwei mikrowellengeeignete Boxen verteilen und Trauben, Pinienkerne und Petersilie
dariiberstreuen (Portion 3 und 4).
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