
Gemüse Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln 
Pflanzliche Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch 
Wurstwaren Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 
Erfrischungsgetränke Säfte Heißgetränke Kaffee Tee Kakao Alkoholische Getränke Bier Wein Sekt Spirituosen Mischgetränke Gemüse 
Kartoffeln Hülsenfrüchte Obst Pilze Brot Backwaren Getreidetrockenprodukte Mehl Nährmittel Reis Stärke Grieß Graupen Nudeln Pflanzliche 
Speiseöle Margarine Süßwaren Honig Marmelade Schokolade Sirup Zucker Gewürze Salz Salzgebäck Snacks Eier Fleisch Wurstwaren 
Milchprodukte Butter Joghurt Käse Milch Quark Sahne Speiseeis Fisch Getränke Alkoholfreie Getränke Mineralwasser Wasser 

RezeptVorschlag:
Apfelquiche

mit 
Gorgonzola



Apfelquiche  
mit Gorgonzola
Pro Portion

612 Kcal, Fett 29,6 g, Kohlenhydrate 53,5 g, Eiweiß 31,6 g, 
Cholesterin 220 mg, BE 4,25

 Für 4 Personen

• �Für den Quarkteig:

        �220 g Dinkelvollkornmehl 

1 TL  Rohrohzucker 

1 gestr. EL	 Backpulver 

1 TL Thymian 

250 g Magerquark

        ��1 Eier Größe M 

1 TL Salz 

3 EL Rapsöl

• �Für den Belag:

        ��160 g Gorgonzola 

2 Eier Größe M  



Zubereitungszeit: ca. 50 min

Zubereitung

1  Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Teig kneten, der 

nicht an den Fingern kleben darf. Gegebenfalls noch etwas Mehl 

zugeben. Teig in den Kühlschrank stellen. 

2 Backofen auf 175 Grad Innentemperatur vorheizen. Gorgonzola 

mit der Gabel zerdrücken, Eier zugeben, verrühren. Langsam 5 EL 

Wasser zugeben so dass eine cremige Masse entsteht. Pfeffern 

und den Schnittlauch unterheben.

3 Äpfel mit der Schale halbieren, entkernen und in 0,5 cm breite 

Spalten schneiden. Den Teig mit den Händen ausziehen, oder mit 

dem Teigausroller zwei Zentimeter größer als die Form ausrollen. 

In die Form legen.

4 Die Apfelspalten mit der Schale nach oben auf den Teig setzen, 

die Käsemasse darüber verteilen und mit den Kernen bestreuen. 

Bei 175 Grad mit Umluft auf der untersten Stufe 30 Minuten kross 

backen.

Wirkung: An Apple per day keeps the doctor away.  

Haben Sie heute schon Ihren Apfel gegessen?

Vielleicht ist diese pikante Apfelquiche ja eine willkommene 

Abwechslung. Sie eignet sich ideal zum Abendessen z.B.  

zu einem Glas neuen Wein.

1 Bund Schnittlauch 

3 Stück Apfel 

2 EL Zitronensaft 

2 EL Pinienkerne 

Pfeffer

• �Arbeitsmaterial:

        �Backpapier 

Butter zum Einfetten 

1 Quicheform Ø 28 cm 

1 Backblech
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