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GU Rezepte
Rezept
Quark-Ol-Teig
Ein Rezept von Quark-Ol-Teig, am 10.04.2024
Zutaten
125g Magerquark 5EL neutrales Ol
225g Mehl 1 Ei(M)
1TL Salz 1 gestrichener Backpulver
TL
Springform (28 cm @) Fett fiir die Form
Mehl zum Arbeiten
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 1 Quiche (4 - 6 Personen) | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min
Pro Portion Ca. 230 kcal

Zubereitung

]_. Quark, Ol und Mehl abmessen und mit dem Ei, Salz und Backpulver bereitlegen. Der Quark soll nicht zu feucht sein. Lass
ihn in einem Sieb kurz abtropfen. Die Form fetten.

2. Den Quark mit dem Salz, dem Ol und dem Ei in einer Schiissel gut verriihren. Das Mehl mit dem Backpulver mischen. Die
Halfte davon unter den Quarkteig riihren.

3. Ubriges Mehl dazugeben. Nun alles auf die leicht bemehlte Arbeitsflaiche umfiillen und mit den Handen zu einem glatten
geschmeidigen Teig verkneten. Aber nicht [dnger kneten als notig! Der Teig wird sonst klebrig.

4. Den Teigzu einer Kugel formen, wieder auf die bemehlte Arbeitsflache legen und mit der Teigrolle rund ausrollen. Dabei
immer von innen nach auRen rollen und die Richtung haufig wechseln, damit er rund wird.

5. Wenn der Teig an der Teigrolle festklebt, bestreu sie mit ein bisschen Mehl. Den Formrand oder die Form zwischendurch
mal locker auf den Teig legen und so Uiberpriifen, ob die Gr6Re schon passt.

6. Dann den Teigin die Form legen und einen ca. 3 cm hohen Rand hochziehen. Dabei den Teig mit den Fingern gut an den
Rand driicken, damit er nicht abrutscht.
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