
Für den Teig:  

200g Weizenmehl 

100g Magerquark 

100g Butter oder Margarine 

1 TL Backpulver 

 Salz 

Für den Füllung:  

1 kg Grünkohl 

150 g Gelbe Zwiebeln 

2 Knoblauchzehen 

100ml Wasser 

1 EL  Gekörnte Gemüsebrühe 

2 Eier 

100ml  Schlagsahne 

100g Mönchshofer Tilsiter Käse 

 

 Kräutersalz, Schwarzer Pfeffer, Muskatnuss 

Die Rezeptidee der Woche: 

Grünkohl– Quiche 

Zutaten für ca. 4 Personen: 

Zubereitung: 

Die Zutaten für den Teig zusammenkneten und 3/4 des Teiges in eine gefettete Springform geben, bei 

200 Grad für ca. 10 min vorbacken. 

 

In der Zeit, wo der Teig vorgebacken wird, den Grünkohl mehrmals gründlich lauwarm waschen. Die 

Blätter von den Rippen streifen und grob hacken. Die Zwiebeln fein würfeln und in etwas Butter mit den 

zerdrückten Knoblauchzehen in wenig Wasser glasig dünsten. Den Grünkohl und die gekörnte Gemüse-

brühe dazugeben. Das Gemüse zugedeckt  8-10 Minuten dünsten, dabei gelegentlich wenden. 

Kräftig mit Pfeffer, frisch geriebener Muskatnuss und eventuell mit Kräutersalz würzen. 

 

Für den Guss die Eier mit Sahne, Muskat, Pfeffer und Kräutersalz verquirlen. 

 

Den vorgebackenen Boden abkühlen lassen, den restlichen Teig als Rand in die Form legen. Den Grün-

kohl in der Form verteilen, die Eiersahne darüber geben und das ganze mit dem Tilsiter Käse bedecken. 

Die Quiche für ca. 35 min bei 200 Grad in den Backofen schieben bis die Eiersahne gestockt und die 

Quiche eine goldgelbe Farbe hat.  

 

Tipp: Wer möchte, kann den Grünkohl mit etwas Speck oder Schinkenwürfel andünsten. So wird die 
Quiche etwas herzhafter. Dazu schmeckt ein trockener Weißwein oder ein herber Apfelsaft. 
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