





Provencalische Gemiisetarte

Zutaten:

(Ergibt 6 Portionen)
Quark-Ol-Teig: 250 § Weizenmehl (Type
405), 1 TL Backpulver,

125 g Magerquark, 3-4 EL Milch,
3-4 EL Distelol,

1/2 TL SCHNEEKOPPE Meersalz
mit Jod und Fluor, 1 Ei,

Mehl zum Ausrollen
Fiillung: je 2 rote und gelbe Paprika-
schoten (800 g), S00 g Zucchini,

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

3 EL Disteldl,

2 EL gemischte frische Krduter
(Basilikum, Thymian und Rosmarin;
oder 2 TL getrocknete Krduter),
SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod und
Fluor, frisch gemahlener Pfeffer,

3 Eier, 150 g saure Sahne, 75 ml Milch,
2 EL geriebener Bergkdse

Zubereitung:

Fiir den Quark-Ol-Teig alle Zutaten in
eine Riihrschiissel geben und zuerst
mit den Knethaken des Handriihrers,
dann mit den Hdnden zu einem glatten
Teig verkneten. Fiir die Fiillung Paprika
und Zucchini putzen, Zwiebel und

Knoblauch abziehen. Zucchini und
Zwiebel in Scheiben, Paprika in Wiirfel
schneiden, Knoblauch fein hacken. Das
Gemiise im heifien Ol kurz andiinsten,
gehackte Krduter dazugeben und zuge-
deckt 10 Minuten diinsten, dabei ab
und zu umriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemiise auf ein Sieb geben
und abtropfen lassen. Teig auf wenig
Mehl zu einem Kreis ausrollen. In eine
mit Backpapier ausgelegte Springform

(@ 30 cm) legen, dabei einen Rand bilden.
Das abgetropfte Gemiise auf den Teig-
boden geben. Eier, saure Sahne und
Milch mit Salz und Pfeffer verquirlen
und iiber das Gemiise geben. Mit Kdse
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Umluft 175 Grad, Gas
Stufe 3) 35-40 Minuten backen.

Brenn- und Nahrwerte pro Portion:

Brennwert .......... 414 kcal (1727 kJ)
ERWeIB oo 17g
Kohlenhydrate ...............ccu.... 39g
Fett 2lg

anzurechnende KH = 3,3 BE
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Leben
&
Geniefden!

Diabetes ist heute kein Grund mehr,
auf ein ganz normales Leben und eine
genussvolle Erndhrung zu verzichten.
Dennoch ist es sinnvoll, sich ndher mit
den Ursachen und Folgen von Diabetes
zu befassen. Denn wer die Vorgdnge im
Korper besser versteht, kann auch besser

mit ihnen umgehen.

Sie haben Fragen zu unseren Produkten,
zur Erndhrung oder zum niedrig
glykdmischen Index? Sie mochten unsere
kostenlose Kohlenhydrataustauschtabelle?
Besuchen Sie unsere Homepage
www.schneekoppe.de im Internet

oder schreiben an:

SCHNEEKOPPE GmbH & Co. KG
-Erndhrungsberatung-
Postfach 570102
D-22770 Hamburg

SCHNEEKOPPE Handelsgesellschaft mbH
A-1230 Wien
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SCHNEEKOPPE
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