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Etwa 16 Stiicke « FUR ANFANGER
Flr den Boden « 300 g Weizenvollkornmehl
= 50 g grobe Haferflocken (z. B. ,Kdlln
Echte Kernige®) « 150 g Butter « Schale
von 1 Bio-Orange » 4 EL flissiger Honig
FUr den Belag e 20 g Softaprikosen
{z.B. von Seeberger) « Saft von 1 Orange
# 500 g Magerquark » 400 g Naturjoghurt
® 200 g Rohrohrzucker « 15 Tropfen
Vanillearoma « 4 Eier « 60 g Mehl
» 150 g fein gehackte Blumenkohlréschen
{ohne Strunk)

1 Flache, rechteckige Form (30x 24 ¢m)
mit Ol fetten und mit Backpapier auslegen.
Ofen auf 180 Grad (Umluft 160) vorheizen.

2 Fiir den Kuchenboden Mehl und Hafer-
flocken grtindlich mischen. Butter mit abge-
riebener Orangenschale und Honig in einem
Topf bei mittlerer Temperatur schmelzen,
dann mit den trockenen Zutaten zu einem
glatten Teig verrthren,

3 Teig-Mix in die vorbersitete Form geben
und fest andriicken (vor allem an Ecken und
Réndern). Boden im vorgeheizten Ofen in
ca. 15 Min. knusprig backen.

4 Inzwischen Softaprikosen mit dem Oran-
gensaft in einen kieinen Topf geben. Wasser
zugieBen, bis die Fliissigkeit 2 cm (ber den
Friichten steht. Zum Kochen bringen, dann
beil mittlerer Temperatur in ca. 7 Min. weich
kochen. Aprikosen im Mixer fein plrieren,
durch ein Sieb in eine Schiissel streichen
und beiseitestellen. Das Pliree muss in
jedem Fall dickfllissig sein.

5 Kuchenboden aus dem Backofen nehmen,
auf ein Kuchengitter setzen und beiseite-
stellen. Ofentemperatur auf 160 Grad
(Umluft 140 Grad) reduzieren.

6 Quark, Joghurt, Zucker und Vanille-
aroma mit dem Handmixer in einer Schiissel
cremig rihren. Eier leicht verquirlen und
zusammen mit dem Mehl in die Masse ein-
arbeiten, dann Blumenkohl unterheben.

7 Halfte des Aprikosenplrees unter den
Quark-Mix riihren. Masse auf dem Boden
verteilen. Restliches Aprikosenptiree in
Schnérkeln auf der Quarkmasse vertsilen.

& Kuchen 60-75 Min. backen. {Stabchen-
probe machen! Der Kuchen ist fertig, wenn
an einem in der Mitte eingestochenen Holz-
stébchen keine Teigreste mehr anhaften.)
Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der
Form vollsténdig auskuhlen lassen. Danach
ca. 4 Std. in den Kahlschrank stellen. Vor
dem Servieren aus der Form nehmen und in
16 mundgerechte schmale Schnitten teilen.

Vorbereiten ca. 45 Min. Backen ca.

75 Min, Kiihlen ca. 4 Std. 7 Pro Stiick
ca. 276 keal, E: 10 g, F: 11 g, KH: 33 g
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Bleistifte spitzen war
friiher — heute macht
man das mit M&hren!
Mit ,Karoto®, dem |
kleinen Kichenhelfer,
kann man nicht nur
fix schalen, sondern
auch tolle Dekorati-

onen kreieren! U.a.
bei trendaffe.de s
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We like: Mdhren,
Rote Bete, Pastina-
ken, Meersalz — mehr
braucht es nicht, um
Crisp-Fans mit John
& John No. 8 ,Mixad
Rootsl zu begelistern.
Unbedingt probieren!
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VEGETANLE Cuisrs
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Dank ACE-Saft wurde
Méhre als Getrénke-
zutat bei uns salon-
fahig. Von Voelkel
gibt’s jetzt eine neue,
erfrischende Variante:
,BicZisch Mohre",
Darliber freuen sich
nicht nur Gemise-
Fans, sondern auch
SuBschnabel!

Cooler Drir ;M

Wie geschmiert
Wer Lust auf AuBer-
gewohnliches hat,
sollte diese persische
Karottenkonfitlire
probieren. U. a. Uber
alibaba-shop.com



