Quiche na szybko

Z gotowego, rozwatkowanego kruchego ciasta mozna szybko
przygotowaé pyszny domowy quiche i wstawi¢ go do piekarnika.
Doskonale pasuje do niego satatka z réznokolorowych warzyw i
gotowane mtode ziemniaki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

375 g gotowego kruchego ciasta

100 g chudej szynki, pokrojonej w kostke

4 cebulki dymki, pokrojone w krazki

2 jajka

150 ml chudego mleka

4 tyzki chudej smietanki (lub wiecej mleka)
100 g bardzo dojrzatego sera cheddar, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wylepi¢ forme ciastem Jesli mamy na to czas, pozostawic
ciasto w opakowaniu na 20 minut w temperaturze pokojowej, zeby


https://hopnatalerz.pl/przepisy/quiche-na-szybko/

po rozwinieciu nie popekato. Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury
200°C (z termoobiegiem 180°C) i wstawi¢ do Srodka blache, by
sie rozgrzata. Natozy¢ ciasto do formy o Srednicy 20 cm,
pomagajac sobie watkiem. Delikatnie wylepié¢ nim brzegi oraz
dno. Okroi¢ wzd*uz krawedzi ostrym nozem. Przykry¢ ciasto
pergaminem i utozy¢ na nim zmietg folie aluminiowg. Ustawi¢ na
blasze i piec 10 minut. Usungc pergamin i folie. Piec jeszcze
5 minut.

2) Przygotowa¢ nadzienie Wymieszal szynke z cebula. Wbi¢ jajka
do duzego dzbanka z mlekiem i $mietankg (lub dodatkowym
mlekiem). Doda¢ sO6l i pieprz, roztrzepac.

3) Nadzia¢ ciasto Posypa¢ ciasto potowg sera, nastepnie
natozy¢ cebule oraz szynke. Posypal resztg sera. Ustawid
ponownie na blasze w piekarniku i zala¢ jajkami z mlekiem.
Piec 30 minut, az quiche sie przyrumieni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 435 kcal, 15 g biatka, 29 g ttuszczéw (w tym
11,5 g NKT), 31 g weglowodandw
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