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Quiche mit Lauch und Spinat

Gesundheitliche Vorteile:

e Lauch ist reich an Ballaststoffen, die die Verdauung unterstitzen, und enthalt
wichtige Vitamine wie Vitamin K, das zur Knochengesundheit beitragt. Aullerdem
enthalt Lauch Antioxidantien, die helfen, freie Radikale zu bekampfen.

e Spinat ist eine hervorragende Quelle fir Eisen, welches die Blutbildung
unterstitzt, sowie flir Magnesium, das die Muskelfunktion fordert. Er enthalt
aulBerdem Vitamin K, das die Knochengesundheit starkt, und Antioxidantien, die
die Zellen schutzen.

e Magerquark im Teig sorgt nicht nur fur eine gute Konsistenz, sondern liefert auch
hochwertiges Protein und Kalzium, das die Knochengesundheit fordert.

e Eier sind reich an Protein und enthalten essenzielle Aminosauren. Sie liefern
aulRerdem Vitamin D und Cholin, das zur Gehirnfunktion beitragt.

e Olivenol enthalt  gesunde einfach ungesattigte Fettsauren, die

entzindungshemmend wirken und das Herz-Kreislauf-System unterstitzen.

Diese Quiche mit Lauch und Spinat kombiniert eine Vielzahl an frischen Zutaten, die nicht
nur kostlich sind, sondern auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile bieten. Sie eignet sich
hervorragend als leichtes Mittag- oder Abendessen, das sattigt und wichtige Nahrstoffe

liefert.
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Quiche mit Lauch und Spinat

ZUtaten (4 Portionen)

- B
Fiur den Teig

e 150 g Dinkelmehl

e 75g Magerquark

e 50g Butter

o 1 Ei

o 1 Prise Salz

e 2EL kaltes Wasser

Fir die Fullung
e 2009 Lauch
e 200 g frischer Spinat

o 1 Zwiebel
o 2 Knoblauchzehen
e 3 Eier

e 150mlMilch (1,5% Fett oder
pflanzliche Alternative)

e 75g fettarmer geriebener
Kase (z. B. Light Mozzarella
oder Gouda light)

e 1EL Olivendl

e Salz, Pfeffer und
Muskatnuss nach
Geschmack

Je nach Geschmack
o 1 Apfel oder Birne
e 1EL gehackte Walnisse

- J

Zubereitung

Teig vorbereiten

¢ Mehl, Magerquark, Butter, Ei, Salz
und Wasser zu einem Teig verkneten
und 30 Minuten kuhlen.

e Backofen vorheizen (180 °C, Umluft)

e Teig ausrollen und eine Quiche-Form
damit auslegen. Den Teig im Ofen flr
10 Minuten vorbacken.

Gemuse anbraten

e Lauch in Ringe schneiden, Zwiebel
und Knoblauch hacken.

e In einer Pfanne Lauch, Spinat,
Zwiebel und Knoblauch mit Olivendl
anbraten und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.

Eier-Milch-Mischung zubereiten
e Eier mit Milch und geriebenem Kase
verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Quiche flllen
e Lauch-Spinat-Mischung auf dem
vorgebackenen Teig verteilen, die
Eier-Milch-Mischung dartber giel3en
und 30-35 Minuten backen.

Tipp: Es kdnnen vor dem Backen Apfel- oder
Birnenscheiben auf die Quiche gelegt werden.
Alternativ oder zusatzlich kbnnen gehackte
Walnusse als Topping verwendet werden.
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Nahrwerte pro Portion: 580 kcal, 43 g Kohlenhydrate, 24 g Protein, 34 g Fett ]




