gemachies

Rezepte vom Land

Schnelle Spargelquiche

Zutaten | 2-3 Portionen

1 Tortilla-Wrap
4 Eier
1 Becher Cremé fraiché

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

1599 Kase, gerieben
1 rote Zwiebel

1 Bio-Zitrone
1009 gruner Spargel

Zubereitungszeit: 30 Min.

Zubereitung:

e Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

e Eine runde Auflaufform oder eine feuerfeste Schale mit Backpapier auskleiden und den Tortilla-
Wrap hineindrtucken.

e Eier und Cremé fraiché verruhren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen und den geriebenen Kase
darunter mischen.

e Zwiebeln abziehen und fein wirfeln. Zitrone waschen, trocknen und etwas Schale abreiben.
Spargel waschen, die Enden abschneiden und den Spargel in ca. 1 cm groBe Sticke schneiden.

e Alles ebenfalls unter die Eier-Kasemischung heben und diese in den Wrap fullen.

e Quiche im Backofen ca. 20 Minuten backen.

Tipp

Den Spargel kann man auch gegen anderes Saisongemuse tauschen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von ca. 256 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
508 kcal 3629 24,89 17549 440 mg
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