














REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LASSEN SIE ES 
SICH SCHMECKEN!
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zutaten
FÜR 4 PERSONEN 
Teig:
150 g Weizenmehl, 
150 g Quark, 
100 g kalte Butter in kleinen Stücken, 
Salz

Füllung:
350 g Bärlauch, 
1 Zwiebel, 
2,5 EL Butter, 
Salz

Guss:
5 Eier, 
200 g Sauerrahm, 
75 g Feta
100 g Schafkäse,
Salz, Pfeffer 
Außerdem:
Tortenform (30 cm)

Elsässische 
Bärlauch-Quiche mit 
Feta und Schafskäse

Zubereitung
Für den Teig alle Zutaten rasch zu einem glatten Teig verarbeiten. 
Kühl stellen.

Die 1 Zwiebel fein hacken und in zerlassener Butter anschwitzen. 
Grob gehackten Bärlauch zufügen und zusammenfallen lassen. 
Salzen und Abkühlen.

Den Teig dünn ausrollen und in eine gefettete Tortenform legen. 
Die Ränder ca. 3 cm hochziehen. Die Bärlauch-Zwiebelmasse darauf 
verteilen. 

Die Eier mit dem Sauerrahm verquirlen und mit Salz und Pfeffer 
würzen. Über den Bärlauch gießen. Den Schafskäse mit einer sehr 
groben Reibe drüber reiben, Feta mit den Fingern darüber zerbröseln.
Bei 220 Grad 30 bis 40 Minuten backen, die Fülle sollte etwas fest 
geworden sein und der Käse goldbraun, bei Bedarf Oberhitze kurz 
erhöhen.  

Tipps & Tricks
Bärlauch (u. a. auch Bärenkraut oder Hexenzwie-

bel genannt) vor der Zubereitung immer gründlich 

waschen. Denn an den Blättern sitzen oft kleine 

Insekten. Nach dem Waschen die harten Stiele entfernen. 

Eher einfache Gerichte bekommen durch das an Knoblauch 

erinnernde Aroma des Krautes eine würzige Note. Bärlauch 

übt auf den menschlichen Körper übrigens die gleiche 

positive Wirkung wie Knoblauch aus. Die Aromastoffe, die 

für den typischen Geschmack sorgen (Sulfi de), werden beim 

Zerkleinern der Blätter in Allicin umgewandelt, das wiede-

rum eine antibakterielle Wirkung besitzt. Mit Bärlauch 

können so die unser Immunsystem angreifenden 

Bakterien abgetötet werden, selbst bereits 

vorhandene Erkältungen lassen sich mit dem 

Kraut schneller vertreiben. 
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Ob Leserinnen oder Leser, Vereine,  
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