Quiche Z kurczakiem 1
brokutami

Quiche to odmiana tarty w $mietanowo-jajecznej zalewie.
Potrawa ta poczatkowo przypominata pizze, poniewaz, tak jak
ona, by*a robiona na spodzie z ciasta chlebowego. PdZniej
jednak przepis udoskonalono 1 ciasto chlebowe zostato
zastgpione kruchym. Tak powstato danie, ktéore od wiekodw
zachwyca smakiem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

kruche ciasto na spdd o Srednicy 23 cm
80 g brokutéw, podzielonych na rézyczki
125 ml mleka

180 ml $mietany 18%

4 duze jajka

1/2 tyzeczki soli

1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego

125 g sera cheddar, startego


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

150 g ugotowanego rozdrobnionego miesa kurczaka, z piersi lub
udek

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 190°C. Rozwatkowac¢ ciasto, utozy¢ w
formie na tarte o Srednicy 23 cm. Przyciag¢ wystajace brzegi,
uformowa¢ rant. Naktuc¢ spdod widelcem. Przykry¢ folig. Rozsypad
na wierzchu suszong fasole. Piec spd6d 15 minut. Zdjgc¢ folie
wraz z fasolag. Piec ciasto jeszcze 10 minut. Wyjac z
piekarnika, ale go nie wytgczaCd.

2) Zagotowac¢ wode w rondlu. Wtozy¢ brokuty, przykry¢ i gotowad
5 minut. Doktadnie odcedzi¢ i odtozyC.

3) Ubi¢ w misce mleko ze smietana, jajkami, sola i pieprzem
kajenskim. Wsypa¢ starty ser, wymieszad¢ z masg jajeczng.

4) Roztozy¢ brokuty i mieso na upieczonym spodzie. Zala¢ masa
z serem. Piec quiche 35-40 minut, az nadzienie sie zetnie i
przyrumieni. Odstawic¢ na 30 minut do przestygniecia. Pokroic
na kawatki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 451 kcal, 21 g biatka, 35 g ttuszczdéw (w tym
20 g NKT), 15 g weglowodandéw (w tym 3 g cukréw), 550 mg sodu,
1 g btonnika
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