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Rezept
Vegane Zucchinitarte mit Krautern

Ein Rezept von Vegane Zucchinitarte mit Krdutern, am 29.06.2026

Zutaten
FUR DIE BODEN:
270 g Dinkelkdrner (ersatzweise Dinkelvollkornmehl) 1EL geschrotete Leinsamen
4EL Walnusskerne Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle 1TL Backpulver
5EL Olivendl
FUR DEN BELAG:
1 gelber Zucchino (ca. 300 g) 2 rote Zwiebeln
4 Zweige Rosmarin 6 Stingel Petersilie
3 Stangel Basilikum 100g Cashewnusskerne
2EL Hefeflocken Salz
1TL Weillweinessig 1TL Ahornsirup
AUSSERDEM:
1 Springform oder Tarteform (@ 26 cm) 1-2EL neutrales Pflanzendl fiir die Form

essbare Bllten (nach Belieben; z. B. Zucchini-,
Schnittlauch-, Thymian-, Fetthennebliiten)

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min

Zubereitung

]_. Fiir den Boden Dinkelkdrner, Leinsamen und Walnisse in einer Kaffee- oder Getreidemiihle fein mahlen. 1 leicht
gehauften TL Salz, 1 gestrichenen TL Pfeffer, das Backpulver, Olivendl und 200 ml Wasser dazugeben. Mit dem Stiel eines
Holzkochloffels oder den Knethaken des Handriihrgerats zu einem homogenen Teig verarbeiten und kalt stellen.

2. Inzwischen Backofen auf 200° vorheizen. Fiir den Belag Zucchino waschen, Zwiebeln schélen und beides in 5 mm dicke
Scheiben schneiden. Die Krdauter waschen und trocken schiitteln. Rosmarinnadeln und Petersilienblatter abzupfen und
fein hacken.

3. Die Form mit wenig Ol einpinseln. Den Teig hineindriicken, dabei einen Rand von ca. 2 cm formen. Den Boden mehrmals
mit einer Gabel einstechen und im Ofen (Mitte) 5 Min. vorbacken.
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4. Inzwischen Cashewnlsse mit den Hefeflocken, 1 gestrichenen TL Salz, WeilRweinessig und 200 ml Wasser glatt pirieren.
Dann die Krauter einriihren. Zuerst die Cashewsauce auf dem vorgebackenen Boden verteilen. Die Zucchini- und
Zwiebelscheiben abwechselnd liberlappend darauflegen, mit 1/2 TL Salz bestreuen und mit dem Ahornsirup betraufeln.
Die Tarte im Ofen (Mitte) ca. 45 Min. backen.

5. Die Basilikumblatter kurz vor dem Servieren in Streifen schneiden und auf der Tarte verteilen. Mit Pfeffer und nach
Belieben mit Bliiten garnieren.
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