Quiche se sunkou, cervenou
cibuli a rajcaty

URL clanku: magazin/recepty/Quiche-se-sunkou,-cervenou-cibuli-a-
rajcaty s10007x20404.html

Quiche je oblibeny francouzsky slany kolac. Jeho zaklad je jedineCnym spojenim
kfehkého tésta a lahodné smetanovo-vajec¢né naplné, do které se pridavaji
dalsi ingredience - rajcata, syr, cibule, Spenat nebo slanina. Vyzkousejte
odlehcenou verzi téhle dobroty podle naseho receptu!
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V tradi¢nim francouzském receptu hraje ddlezitou roli plnotu¢na smetana,
maslo a leckdy také tucné syry. My jsme pro nas recept pouzili polotucny
tvaroh, cottage syr, mléko a mozzarellu v light verzi. Diky pouziti téchto
ingredienci je vysledny kola¢ nejen chutové vynikajici, ale také nutricné



vyvazeny.

= Tvaroh je skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin, vapniku, vitaminu A,
E a skupiny B. Diky vysokému obsahu bilkovin ma také skvélou sytici
schopnost.

- Pohankova mouka je prirozene bezlepkova, obsahuje vitamin B,
nékteré minerdlni latky a rutin.

- Cottage syr je chutové velmi jemny syr, ktery se hodi do slanych i
sladkych receptd. Jeho prednosti je nizky obsah tuku a vysoky obsah
kvalitnich bilkovin.

= Mozzarella je jednim z nejoblibenéjsich syrl svéta, pokud zvolime jeji
light verzi, uSetfime si v receptu pomérné velké mnozstvi tuku.

Diky pouZiti téchto surovin je nas quiche nejen chutoveé vyborny, ale zaroven i
skvéle zasyti.

Ingredience: 6 porci

Na tésto:

polotucny tvaroh 150 g
hladké celozrnna mouka 250 g
vejce 1 ks

slunecnicovy olej 50 ml



polotu¢né mléko 50 ml

prasek do peciva 5g
Na napln:

vejce 4 ks
polotucné mléko 550 ml
cottage syr light 150 g
mozzarella light 125¢g
kureci Sunka nejvyssi jakosti 100 g
rajcata 60 g
velka ¢ervena cibule 1ks
sul 15¢g
pepr lg
cerstva bazalka 10g
Postup

1. Nejprve si pripravime tésto na quiche. Mdzeme si ho pripravit klidné i den
dopredu a nechat odlezet v lednici - minimalné vsak pal hodiny.
Smichame mouku a prasek do peciva, potom postupné pridavame zbylé
ingredience.

2. Zatimco nam tésto odpociva v lednici, nastrouhame mozzarellu najemno,
Cervenou cibuli a Sunku nakrajime na tenké prouzky, rajcata na platky.

3. Predehrejeme troubu na 180°C a pfipravime si formu na quiche, jemné ji
potfeme slunecCnicovym olejem.



4, Tésto na quiche zpracujeme do formy, prikryjeme ho svrchu pecicim
papirem, na ktery rovnomérné umistime néjakou zatéz (napriklad suché
fazole nebo cizrnu). Peceme cca 20 minut.

5. Mezitim si pfipravime napln. Smichame 4 vejce s mlékem, cottage syrem,
mozzarellou, nakrajenou Sunkou, rajcaty a cibuli, osolime a opepfime a
prelijeme do formy na quiche, kde jiz mame ¢astecné upecené tésto.

6. KolaC peceme na 160 °C po dobu cca 30 minut.

7. Podavame ozdobeny Cerstvymi bylinkami - napriklad bazalkou.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 406 150 2433 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 26,3 9,7 157,7
sacharidy g 36,4 13,5 218,5
z toho cukry g 6,5 2,4 39,1
tuky g 18,6 6,9 111,8
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,3 1,97 31,9 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 3,3 1,2 19,8 =1,2g/100g
sul g 1,62 0,60 9,72 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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hlavni jidlo mozzarella pohankovd mouka quiche receptura dle kritérii Vim, co
jim slany kolac¢ sunka syr cottage syrovy kolac¢ zdravé jidlo zdravy recept
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