COURGETTE QULCHE MET WITTE KAAS EN KRUIDEN

4 personev [ 549 keal per portie

Tugrediénten:
Voor het duichedeeq:
- 175 gram bloewm
- 5 gram koude roomboter ongezonten
. 2 eetlepels kond water
Voor de vullivg
- 3 courgettes
- 150 gram witte kaas
- 125 gram creme fraiche
. 4eleren
- 3 eetlepels gehakte verse peterselie
- 2 cetlepels gelhakte verse dille
- 2 eetlepels gehalte verse munt
- Aflinke snuf nootmuskaat
- suuf chili-flakes
- G therrytomaaties aehalveerd
. peper en zout

Bereiding:

Verwarim de oven voor op 220 gradew. Doe de bloewm v een grote kom. Doe er
de boter biy en snijd de boter met belulp van twee messen in kleine blokjes.
Doe dan et water in de kom ew wrilf alles met je vingertoppew door elkaar
totdat er zich een deeg vormt. Waak een bal van het deea. Vet een
springvorm v met wat boter. Rol het deeg uit tot eew ronde lap die groter
Is daw de springvorm. Bekleed de sprinvgvorm met het deeg (hoeft viet
helemaal tot de boveurand). Leg wat bakpapier i de springvorm en vul de
springvorm met de bakbovew. Zet de springvorm vt 10 mivinten v het
midden van de oven. Rasp intussew de courgettes boven een vergiet. Strooi
er wat zout op, hussel alles om en laat de couraetterasp uitlekken in het
vergiet. Zet het vergiet op een brede kom. Haal de aquichebodem (na 10
minuten) uit de oven en verwijder het bakpapier en de bakbonen, Zet de
bodem weer terug in de oven en bak nu nog 10 mivuten. Knijp zoveel mogelijk
vocht uit de courgetterasp. Dat kan met je handew, maar het werkt ook
heel goed als je alle conrgetterasp in een schone theedoek doet. Vouw de
theedoek dicht en wring zoveel mogelijk vocht uit de courgette.
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COURGETTE QULCHE MET WITTE KAAS EN KRUIDEN

Doe de conraetterasp in een arote kom, samen met de creme fraiche, eieren,
de verse kruiden, nootmuskaat en de chili-flakes. Verbrokkel de witte kaas
erover, maal er wat zout ev peper over en meng alles goed door elkaar. Haal
de quichebodem uit de ovewn. Doe het courgettemengsel over v de sprinvgvorm
en spreid het uit met een spatel zodat alles aclijk is verdeeld. Druk de
gehalveerde cherrytomaaties in de vulling met de suijkant naar boveu. Schuif
de couraette quiche in de oven en bak deze v ongeveer 40 minuten gaar.

Voedingswaarde per portie:

Evergie: 509 keal
Eiwit: 41,2 gram
Koollydraten: 20,49 gram

- waarvaw suikers: 15,9 gram
Vet: ©0,2 gram
Vezels: ©1 gram
Zout: 2,2 gram
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