Quiche mit Rauchlachs und Lauch

(2 Pers., 30 Min.)

Zutatern:

1 EL Olivendl

200 g Lauch

1 Knoblauchzehe
100 g Rauchlachs
4 grosse Eier

2 EL frische Thymianblatter oder 2 TL getrockneter Thymian
Salz und Pfeffer

45 g Creme fraiche Krauter

15 g Parmesan
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Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Den Lauch kurz waschen und in feine Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehe schalen und pressen.

In einer beschichteten Bratpfanne das Olivendl erwarmen und den Lauch
dazugeben und ihn sanft flir 3 Min. erwarmen bis er weich, aber nicht
braun wird. Regelmassig rthren.

Den Knoblauch hinzufligen oder den frischen Spinat. 2 Min. umrihren bis
der Spinat weich wird.

Das Ganze in ein Sieb geben und die Uberschissige Flussigkeit vom Spinat
abfliessen lassen.

. Das Gemuse in die Auflaufform geben.

den Rauchlachs in Stlicke schneiden und Uber den Lauch verteilen.

In einer kleinen Schissel die Eier verquirlen, Creme Fraiche Krauter und
Parmesan dazugeben und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wulrzen.

10. Die Mischung Uber den Lauch mit Lachs giessen und noch etwas Parmesan

daruberstreuen.

11. Fdr ca. 25 Min. im Ofen goldbraun backen.

Tiop-

Von April bis November kdnnte man auch noch 50 g frischen Blattspinat
dazugeben. Das Schmeckt auch sehr lecker :-). Anstelle von Thymian passt auch
Dill oder Petersilie.

Quelte:

Inspiriert durch: The fast 800 recipe book. Low-carb, Mediterranean-style recipes for
intermittent fasting and long-term health. Written by Dr Clare Bailey and Justine
Pattison.



