SPENOTOS QUICHE ,Afonya mamora nyoman”

Hozzavaldok egy 25cm-es kivehetd alju piteformahoz:
A tésztahoz

200g liszt (minimum 100g TK buza-, tonkdlybuza-, vagy zabpehelyliszt, a tébbi sima
fehér liszt)

1009 hideg vaj

1 tojas sargaja

1 csapott teaskanal stutépor

1 csapott teaskanal so

1 evbkanal tejfol, nekem joghurtom volt, de lehet Fino VegaJé Vegafdl is
A toltelékhez

400g mirelit, leveles spenot

1 gerezd fokhagyma

kevés olaj

100 g gomba

100 g mozzarella vagy egyéb zsirszegény reszelhet sajt
200ml tejszin, lehet novényi is

3 tojas (+ a maradék fehérje)

frissen 6rolt bors

sO

A tetejére:

vordoshagyma, piros szinl paprika izlés szerint

Elkészités:

Elkészitjuk a tésztat. A vajat elmorzsoljuk a lisztekkel. Keverdtalba tesszuk és a tészta
tobbi dsszetevéit hozzaadva 6sszegyurjuk. Dolgozzunk gyorsan, hogy a kezink melegét
a tészta ne vegye at. Lefedve tegylk hiitébe, és egy orat pihentessik. Mig a tészta
pihent, egy serpenyében kevés olajon a spendtot folyamatos kevergetés mellett
paroljuk, mig fel nem olvad és a viz el nem parolog beldle. Kézben beleziuzzuk a
fokhagymat. Mikor elkészilt, hlivds helyen hagyjuk kih(lni. A megmosott gombat
szeleteljuk és pici olajon 5-8 perc alatt megdinszteljiuk, mig a levét nagyjabdl elparologja.
Picit s6zzuk. A sutét 180 fokra elémelegitjik, majd a tésztat lisztezett nyujtétablan
kinyujtjuk és kibéleljik vele a format. Villaval megszurkaljuk. Sttépapirt teritlink ra, majd



raontotjuk a vakon sutéshez* hasznalt rizst és 15 percig sutjuk. Kozben a tejszint a
tojasokkal, borssal alaposan elkeverjuk. Az elsutott tésztara rétegezzik a spendtot és a
gombat. Raontjuk a tejszines keveréket, ratesszuk a szeletelt hagymat és
paprikakarikakat, végul megszorjuk a reszelt sajttal, vagy ramorzsoljuk a mozzarellat.
TegyUk ujra a sutébe és sussuk kb. 35 percig, mig a sajt szépen rapirul.

*A vakon sutés omlos tésztak elésutése, amihez sutépapir és valamilyen nehezék
szuksegeltetik. Lehet ez rizs, bab, meggymag, barmi, ami kéznél van. A formaba
igazitott, megszurkalt tésztara sutépapirt teszlnk, egyenletesen elteritjuk rajta a sulyt,
és a receptben megadottak szerint sutjuk. Ha elkészilt, a magok a sutépapirral
kénnyedén kiemelhetsk. Ezt a "tolteléket" el lehet tenni és tdbbszdr hasznalni. Es hogy
erre az egészre miért van szukség? Az el6sutéssel megakadalyozhatjuk, hogy a tészta
nyers "szalonnas" legyen, a tolteléktdl eldazzon. Megszurkalni, sulyt helyezni ra pedig
azeért hasznos, hogy ne puposodjon fel.

JO ETVAGYAT KiVANUNK!



