Quiche z papryka 1 szynka

Papryka, i to kazdego rodzaju, jest bogatym Zrédtem witaminy
C, ale czerwona zawiera jej wyjatkowo duzo.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

375 g kruchego ciasta (mrozone nalezy rozmrozic¢) magka, do
oprészenia

1 tyzka oleju

1 cebula, drobno posiekana

1 czerwona papryka, drobno pokrojona

55 g chudej szynki, drobno pokrojonej

260 g sera ricotta

225 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego
3 duze jajka

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:


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

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Rozwatkowa¢ ciasto
na blacie oprészonym mgka, przetozy¢ do formy do tarty o
Srednicy 24 cm i ponaktuwac¢ widelcem. Piec 8 minut. Wyjac z
piekarnika. Zmniejszy¢ temperature do 170°C.

2) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni. Wrzucic¢ cebule, smazyc¢ 5
minut, az zmieknie. Dodal papryke, smazy¢ 2 minuty. Wymieszad
oba sktadniki z szynka i roztozy¢ na ciescie.

3) Wrzucic¢ do blendera ricotte, dodacC jogurt, jajka, sol i
pieprz. Uciera¢ okoto 2 minut. Réwnomiernie zalac¢ przygotowang
masg warzywa i szynke na ciesScie.

4) Piec quiche 45-55 minut, az sie zetnie. Podawa¢ na ciepto
Lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 327 kcal, 14 g biatka, 21 g ttuszczdéw, 8 ¢
ttuszczow nasyconych, 23 g weglowodanéw, 1 g bktonnika, 1 g
soli
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