Quiche z brokutami 1 papryka

Ten quiche pieczemy w duzej gtebokiej tortownicy,
rozwatkowujgc ciasto bardzo cienko. W kazdej porcji jest wiec
niewiele ciasta, za to wyjatkowo duzo warzyw. Podajemy go na
ciepto (a nie na gorgco ani na zimno), z kruchg satatg polang
odrobing sosu winegret.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

15 g masta

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

225 g cebuli, pokrojonej w grube plasterki

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

90 g rézyczek brokutoéw

3 duze jajka, rozmgcone

225 ml chudego mleka

3 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki lub szczypiorku
125 g grzybéw shiitake lub matych pieczarek, pokrojonych w
plasterki

115 g mrozonej kukurydzy, odsgczonej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/quiche-z-brokulami-i-papryka/

sol i pieprz

Ciasto

125 g mgki pszennej

125 g maki razowej

szczypta pieprzu kajenskiego

125 g zimnego masta, pokrojonego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ ciasto. Przesiac¢ oba rodzaje maki i pieprz
kajeAski do duzej miski. Dorzucié¢ otreby, ktdére pozostang w
sicie. Doda¢ masto i wyrabia¢, az ciasto bedzie mia%o
konsystencje drobnej butki tartej. Skropi¢ 2 *yzkami lodowatej
wody 1 starannie wyrobi¢, dodajac w razie potrzeby jeszcze
tyzke wody.

2) Uformowac¢ z ciasta kule i rozwatkowa¢ na lekko poprészonej
magkg stolnicy na krazek o Srednicy 28 cm i grubo$ci okoto 3
mm. Wytozy¢ ciastem tortownice ze zdejmowanym dnem i
karbowanymi bokami o Srednicy 23 cm i gtebokos$ci 3 cm. Naktuc
ciasto widelcem na catej powierzchni, przykry¢ i wstawi¢ do
lodéwki przynajmniej na 30 minut.

3) Wstawic¢ blache do piekarnika i nagrza¢ go do temperatury
200°C. Roztopi¢ masto na patelni i wymieszac¢ je z oliwg.
Wrzuci¢ cebule i starannie wymieszad¢, przykry¢ i dusic¢ 30
minut na bardzo matym ogniu, az zrobi sie bardzo miekka.

4) Wrzucié¢ czerwong papryke do rondla z wrzatkiem i blanszowacd
minute. Wyja¢ tyzka cedzakowa, wtozy¢ do sitka, przelac zimng
wodg i odsgczy¢. Wrzucié¢ brokuty na 30 sekund do tego samego
wrzgtku, wyjagé, przela¢ zimng wodg i odsgczyd.

5) Wyja¢ tortownice z loddéwki i przykry¢ ciasto arkuszem
papieru do pieczenia, nasypa¢ do srodka fasoli lub ryzu.
Ustawi¢ na gorgcej blasze w piekarniku i piec 20 minut.
Nastepnie usungl papier wraz z fasolg lub ryzem i piec jeszcze



5 minut. PosmarowalC ciasto odrobing rozmgconego jajka i piec
kolejne 2 minuty. Wyja¢ z piekarnika, pozostawiajgc w Srodku
gorgca blache. Zmniejszy¢ temperature w piekarniku do 190°C.

6) Ubi¢ jajka z mlekiem. Doda¢ ziota, sél i pieprz. Wyktozy¢
cebule na ciasto, doda¢ papryke, brokuty, grzyby i kukurydze.
Pola¢ warzywa jajkiem ubitym z mlekiem.

7) Wstawic¢ quiche do piekarnika na gorgcg blache. Piec 40-45
minut, az jajko sie zetnie. Odstawi¢ na 10 minut do lekkiego
ostygniecia i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 330 kcal, 9 g biatka, 20 g ttuszczow (w tym
11 g NKT), 32 g weglowodandéw (w tym 5 g cukrdéw), 3 g btonnika
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