REZEPT QUICHE MIT 49
PILZEN UND HUHNCHEN MENTALBOLIC®

(]CUI’ 4 Personen) dauerhaft leicht

i-"

Zutaten fur den Teig: Zubereitung:

200 g Dinkelmehl
1. Teig zubereiten: Mehl, kalte Butter, Ei und Salz zu einem Teig

100 g kalte Butter verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fiir 30
1Ei Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
Eine Prise Salz 2. Fullung vorbereiten: Ghee in einer Pfanne erhitzen und die

Hahnchenbruststiicke goldbraun anbraten. Herausnehmen
und beiseitestellen. Dann die Zwiebeln und den Knoblauch
Zutaten fur die Fillung: anbraten. Die Pilze hinzufiigen und so lange braten, bis
sie Wasser ziehen und dieses wieder verdampft ist. Das

Hahnchen zurlick in die Pfanne geben, mit Salz, Pfeffer und

200 g Hahnchenbrustfilet, in kleine Stiicke geschnitten

1Zwiebel, fein gehackt
3. Guss zubereiten: Eier, Sahne und geriebenen Kase in einer

Schissel gut verriihren und ebenfalls mit Salz, Pfeffer und
3 Eier Muskatnuss abschmecken.

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

150 ml Sahne oder pflanzliche Alternative

4. Quiche zusammenstellen: Den Teig ausrollen und in eine
gefettete Quicheform legen. Mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Die Hadhnchen-Pilz-Mischung gleichmaBig auf

Salz, Pfeffer und Muskatnuss nach Geschmack dem Teig verteilen. Den Eier-Sahne-Guss daruber giel3en.

100 g geriebener Kase (z.B. Emmentaler)

1 EL Ghee

Frische Krauter wie Petersilie oder Thymian . . . . .
5. Backen: Die Quiche im vorgeheizten Ofen bei 180°C (Umluft)

ca. 30-35 Minuten backen, bis sie goldbraun ist.
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