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Warzywne quiche

& BIO PLANETE

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

[l 20 min . . 6 porciji

maka z pestek dyni 0 wysokiej groszek zielony - 300 g

zawartosci biatka bezglutenowa olej z pestek dyni BIO PLANETE -
BIO PLANETE lub maka orkiszowa g lyzka

(typ 630) - 400 g _ )

ole; z pestek dyni BIO PLANETE -  PieP'2 S0l - 1 szczypta
120 ml na wierzch: -

kwasna Smietana - 600 g

jaja éredniej wielkosci - 9 szt.
tymianek - gatgzki - 10 szt.

gatka muszkatotowa - 1 szczypta

butka tarta - 2 tyzka

woda - 6 tyzka

sél - 1 szczypta
nadzienie: -

cukinia - 2 szt.

czerwona papryka - 2 szt.
mate pieczarki - 250 g
brokuty - 300 g

. Sposo6b przygotowania:

KROK 1: (ciasto): Ugnie¢ make z woda, olejem z pestek dyni i tyzkg
soli. Ciasto delikatnie podsyp maka i uformuj placek (9 ok. 42 cm),
Wysmaruj ttuszczem okragta forme (& ok. 32 cm; 6 cm wys.) i wytdéz na
nig ciasto, dociskajac do krawedzi. Wt6z do loddéwki na 30 min.

KROK 2: (nadzienie): Umyj cukinie, papryke, grzyby, brokuty i groszek.
Cukinie przekréj wzdtuz i pokrdj na cienkie plasterki. Papryke

w paski, a pieczarki na pét. Brokuty podziel na mate r6zyczki. Gotu;j
groszek w osolonym wrzatku przez 8 minut, nastepnie dodaj brokuty

i gotuj jeszcze przez 5 minut. Wytacz ogien i odcedz porzadnie groszek

i brokuty. Na duzej patelni rozgrzej olej, wrzu¢ papryke, cukinie, pieczarki,
posyp solg i pieprzem. Podsmazaj przez ok. 5 minut, a nastepnie

odstaw do ostudzenia.

KROK 3: (na wierzch): Umyj tymianek, oddziel listki. Wymieszaj $mietane
z jajami i listkami tymianku, dopraw sola, pieprzem oraz gatka
muszkatotowa.

KROK 4: Posyp ciasto w formie butkg tartg, roztéz na nie podsmazone
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warzywa, a po wierzchu rozprowadz $mietanowg miksture. Piecz w
160°C (termoobieg) przez ok. 1 godzine.
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