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kokosktiche

einfach kostlich

Fiir 1 Quiche- oder Springform @ 26 cm bzw. 8 Stiicke
Teig: 250 g Dinkelvollkornmehl ¢ 125 g weiche Butter ¢
Salz # Belag: 800 g SiiBkartoffeln ¢ 180 g Zwiebeln ¢

2 EL Kokosdl (alternativ: Bratol) ¢ 1 Bio-Limette ¢ 75 g
Kokosraspel ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 1 Prise Muskat ¢ 1 Ei
+ 200 ml Kokosmilch ¢ 1 Bund Koriander ¢ AuBBerdem:
Frischhaltefolie ¢ Quiche- oder Springform @ 26 cm ¢
Butter fiir die Form

1. Fiir den Teig Mehl, Butter, 2 TL Salz und 80 ml kaltes
Wasser mit den Knethaken des Handriihrers verkneten. Teig

i in Frischhaltefolie wickeln und ca. 1 Stunde kihl stellen. In-

zwischen fiir den Belag SiiBkartoffeln schalen und ca. 1,5 cm
groB wiirfeln. Zwiebeln schalen und klein wiirfeln. Ol in Topf
erhitzen und Zwiebeln darin ca. 5 Minuten anschwitzen. Suf-
kartoffeln zugeben, ca. 5 Minuten anbraten, 100 ml Wasser
angieBen und ca. 5 Minuten im geschlossenen und 5 Minuten
im offenen Topf bissfest garen (s. Tipp). Die Flissigkeit sollte
verkocht sein.

2. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.
Quicheform fetten. Teig mit den Handen in Form driicken,
dabei einen ca. 2 cm hohen Rand ausformen. Mit Gabel
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mehrmals e|n§t°chen und €. 15 Mlnuten verbacken. Heraus-
nehmen und Ofen auf 180 °G (Umiuft 160 °8) stellen.

R Lirnetté heiB abwaschen, trocken reiben und Schale fein

abreiben. SchalenabneQund Kok sraspel unter SuBkartoffeIn
heben. Masse mit Salz, Pfeffer.und Muskat kraftig wiirzen.

Ei verquirlen, mit Kokosmilch verriihren (s. Tipp) und sal-

zen. Kokosguss mit SiiBkartoffelmasse vermischen und auf
Teigboden verteilen. Ca. 30 Minuten backen. Koriander kalt
abbrausen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen Qunche\
mit Koriander bestreut servieren. i

Zubereitungszeit: 30 Minuten + 30 Mmuten Wartezelt +
45 Minuten Backzeit | i :
Pro Stuick: ca. 399 keal, 1670 kJ 78l EW 43 g KH 22 g F
3BE i

KUGHEN-TIPP: SiiBkartoffeln auf keinen Fall finger .
chen, sonst zerfallen sie und werden matschig..
KUCHEN-TIPP: Kokosmilch vorm Verwenden gut aufschiit-

teln, damit sich Fruchtfleisch und Fliissigkeit wieder miteinan-
der vermischen.

FUR EILIGE: Teig nicht kiihlen, sondern sofort mit den
Handen in die Form driicken.




