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Die A.Vogel Naturküche

Frühlingsquiche mit Zuckerschoten

Zutaten für den Teig:
160 g frisch gemahlener Dinkel

80 g kalte Butter, 1 Eigelb
2 EL kaltes Wasser
1 Prise Meersalz

Butter für die Form

Zutaten für den Belag:
500 g frische Kefen (Zuckerschoten)
2 mittelgrosse Tomaten

2 Lauchzwiebeln
1 Bund Basilikum

Herbamare, Olivenöl

Zutaten für den Guss:
1 dl (100 ml) Creme fraîche
1 dl (100 ml) Milch

30 g Pinienkerne

Muskatnuss, Pfeffer
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Die Teigzutaten rasch zu einem Mürbeteig verkneten, in Folie einschlagen
und mindestens 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.

Kefen putzen, in Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abgiessen. Zwiebeln
und Tomaten in kleine Würfel schneiden und in wenig Olivenöl dünsten.
Basilikum hacken, untermischen, mit Herbamare würzen. Teig auf einer
bemehlten Unterlage ausrollen. Boden und Rand einer gebutterten Spring-
form (26 cm) damit auslegen. Zuerst die Tomaten und Zwiebeln einfüllen,
dann die gut abgetropften Zuckerschoten. Zutaten für den Guss verrühren,
abschmecken, über das Gemüse geben und mit den Pinienkernen bestreu-

en. Bei 200 °C etwa 1 Stunde backen, evtl. nach 45 Minuten mit Alufolie
abdecken. Vor dem Servieren etwas auskühlen lassen.

Spargelomelette mit Parmesan

500 g grüner Spargel
60 g Butter
8 Eier

100 g geriebener Parmesan

Meersalz, Pfeffer aus der Mühle
etwas Olivenöl

Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden, das untere Drittel schälen.

In kochendem Salzwasser in etwa 10 Minuten bissfest garen. Spargelstangen
in etwa 5 cm lange Stücke schneiden und warmstellen.
Die Eier mit Salz und Pfeffer schaumig rühren, den Parmesan unterziehen.

Nacheinander vier Omelettes in Butter backen. Mit je einem Viertel der Spar-

gel auf vorgewärmte Teller geben, mit Herbamare würzen und mit etwas Oli-

venöl beträufeln. Dazu schmeckt geröstetes Bauernbrot.
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A.Vogei

Der gesunde Start
in einen aktiven Tag!

Vollwert-Müesli
• Milrh„,cker, Aplelllotken.

und Durian

A.Vogel Müesli
s
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A.Vogel Müesli
und Vollwert-Müesli

Die gesunden Müesli aus kontrolliert biologisch angebautem
Vollkorngetreide, ohne Kristallzucker. Die mineralstoff- und vita-

minreiche Tropenfrucht Durian verleiht den Müesli die natürli-
che Süsse. Zubereitet mit Milch, Quark oder Jogurt und frischen
Früchten und Beeren eignen sich die A.Vogel Müesli hervorra-

gend für eine ausgewogene und nährstoffreiche Ernährung.

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923
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