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Die A.Vogel Naturkiiche

Herzhafter Grinkohlkuchen

125 g Magerquark 1 mittlere Zwiebel
6 EL siisser Rahm 30 g Butter Z

; 2 Eigelb, 2 Eiweiss 5 EL GemUsebrihe (Plantaforce) |
1 TL Herbamare Krautersalz frische Petersilie L
100 g Mais- oder Weizengriess 1 zerdriickte Knoblauchzehe 54
§ 100 g geriebener Bergkdse Pfeffer aus der Muhle
375 ¢ Grinkohl Muskat, Majoran

; Quark, 4 EL Wasser, Rahm, Eigelb und Herbamare cremig riihren. Die Halfte
' @ des Kases und den Griess unter die Quarkmasse rithren, 30 Minuten quellen

lassen. Griinkohl in feine Streifen schneiden. Klein gewdrfelte Zwiebel in But-

ter glasig braten, Griinkohl dazugeben und andinsten. Etwa 5 EL Gemdise-

brihe dazugeben, zugedeckt 10 Minuten garen.

g Abgekiihlt zu der Quarkmasse geben, mit den Gewiirzen und dem Knoblauch -
§ vermengen. Zuletzt das steif geschlagene Eiweiss unterheben.

Backofen auf 200 °C vorheizen. Auflauf in eine Form fillen, den restlichen
; Kase dariiber streuen und 40 Minuten im Ofen backen.
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-g 750 g Grinkohl 1 grosse Dose geschalte Tomate
Y 2 m[|"!0 Zwiebeln 1 EL Olivenol
& 40 g Butter 1 EL Mehl
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At Hmiwnm feffer aus der Mihle 00 g gehackte Erdniisse
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O Die Grinkohlblatter in Streifen schneiden, grindlich waschen. Eine klein
g gewdrfelte Zwiebel in Butter glasig dinsten, Grinkohl dazugeben, mit der
- GemUsebriihe aufgiessen und knapp 30 Minuten kdcheln lassen.
= Gemise auf einem Sieb abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und
=

Muskat wiirzen. Die zweite gewdrfelte Zwiebel in Ol andinsten, mit Mehl
bestauben und die Tomaten dazugeben. Finf Minuten kdcheln.

Eine Auflaufform mit Olivendl ausfetten. Zuerst eine Lage Griinkohl, etwas von
den gehackten Erdnissen, dann eine Lage Tomatensauce und geriebenen
Kase hineingeben. Mit Lasagneblattern bedecken. Das Ganze etwa drei Mal
wiederholen, zum Schluss eine Lage Tomatensauce daraufgeben. Im vorge-
heizten Backofen bei 175 °C etwa 45 Minuten backen.
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Der gesunde Start
in einen aktiven Tag"®

Vollwert-Miiesli

* Milchzicker, Apfelflocken,
und Durian

A Vogel Miesli
und Vollwert-Miesli

Die gesunden Muesli aus kontrolliert biologisch angebautem
Vollkorngetreide, ohne Kristallzucker. Die mineralstoff- und vita-
minreiche Tropenfrucht Durian verleiht den Muesli die natdrli-
che Sisse. Zubereitet mit Milch, Quark oder Jogurt und frischen
Frichten und Beeren eignen sich die A.Vogel Miesli hervorra-
gend fur eine ausgewogene und nahrstoffreiche Erndhrung.

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923 @ W
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