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Spinat- oder Grunkohl-Quiche mit Walnussen

... Lecker und super gesund: Mit der Grinkohl-Quiche starkst du dein Abwehrsystem!

Zutaten: fur 4 Portionen

250 gr. Mehl

125 gr. Butter

200 gr. Spinat (alternativ kannst du auch Grinkohl benutzen)
150 gr. geriebener Cheddar (Kase)
120 gr. gehackte Walnusse

200 ml saure Sahne

100 ml Milch

3 st.Eier

1 Prise Salz

2 st. Zwiebeln

etwas Wasser

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Aus Mehl, Butter, 2 EL Wasser und einer Prise Salz einen Murbeteig zubereiten. Gib ihn in eine Dutch
Oven-Form und lasse ihn im auf 200°C vorgeheizten Grill etwa 10 Minuten lang vor-backen.
Wahrenddessen vermischst du die gehackte Zwiebel mit dem Spinat, wirzt alles mit Salz und Pfeffer
und gibst die Mischung auf den Quicheteig. Streue anschlieBend die gehackten WalnUsse und den
geriebenen Cheddar daruber.

Verquirle die Eier mit der Sahne sowie mit der Milch und schitte es Uber die Quiche. Nach etwa 30
Minuten im Grill sollte sie goldbraun sein.

Tip:
Wer es mit Fleisch zubereiten mochte; sollte eine geraucherte Mettwurst oder 100 gr. Bacon mit den
Zwiebeln zuvor an braten und dunsten.
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