Quiche z warzywami

Ten quiche jest nietypowy, poniewaz nie ma spodu z ciasta.
Przygotowuje sie go z duzej ilo$ci marchewki bogatej w beta-
karoten — przeciwutleniacz, ktory pomaga zwalczac¢ wiele
chordéb. Organizm przetwarza go w witamine A.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

16

SKtADNIKI:

ttuszcz w spreju do smazenia

1 *yzeczka oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

1 duza cukinia, pokrojona w drobng kostke

1/2 tyzeczki soli

2 duze jajka

60 ml potttustego mleka

3 marchewki, starte i osuszone papierowym recznikiem
120 g sera cheddar, grubo startego

1 *yzka koperku, posiekanego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/quiche-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Spryskac ttuszczem
forme do pieczenia lub do tarty, o boku lub S$rednicy 20 cm.
Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ cebule, smazy¢ 3 minuty na Srednim ogniu, az zmieknie.
Doda¢ cukinie, wymieszac¢ i smazy¢ 7-10 minut na mniejszym
ogniu, az bedzie miekka, a ptyn na patelni odparuje. Doda¢ 1/4
tyzeczki soli. Zamiesza¢ warzywa i zdja¢ z ognia.

2) Roztrzepa¢ w misce jajka z mlekiem i reszta soli. Doda¢
marchewke, cukinie, ser i koperek. Wymiesza¢ i przetozy¢ do
przygotowanej formy.

3) Piec quiche okoto 45 minut, az bedzie lekko $ciety na
srodku. Przetozy¢ na metalowg kratke i pozostawi¢ co najmniej
na 10 minut. Pokroi¢ i podawa¢ na ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 57 kcal, 3 g biatka, 4 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczéw nasyconych, 2 g weglowodandéw, 0,6 g btonnika, 0,4 ¢
soli
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