
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

   
  

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3 tortillas ζιηαπιού 

 2 θ μππόκολο  

 ½ θ ππάζινο κπεμμύδι, ζε θέηερ 

 100 γ ηςπί cheddar, άπασο, ηπιμμένο 

 4 αςγά 

 4 αζππάδια 

 ¼ θ αποβοςηςπυμένο γάλα 

 ¼ κ.γ πάππικα 

 8 θέηερ νηομάηα 

 
 

 
 

 
 

 

 

Υλικά: 

 

Quiche με Μπρόκολο 

 
 
 
 
 

 
Μεπίδερ: 8  

 



 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 Πποθεπμάνεηε ηο θούπνο ζηοςρ 175oC/ 350oF.  
 Κότηε 2 tortillas ζηη μέζη και ηοποθεηήζηε ηιρ ζε ένα 

λαδυμένο ηατί 9” με ηπόπο πος η ζηπογγςλεμένη 
πλεςπά ηοςρ να εξέσει από ηο ηατί.  

 Τοποθεηείζηε ηιρ ςπόλοιπερ πίηερ ζηο κένηπο ηος 
ηατιού.  

 Πποζθέζηε ηο μππόκολο, κπεμμύδι και ηςπί.  
 Αναμείξηε ηα αςγά με ηο γάλα και πίξηε από πάνυ.  
 Ψεκάζηε με πάππικα και τήζηε για 45 λεπηά.  
 Κότηε και βάληε ηιρ θέηερ νηομάηα πάνυ από κάθε 

κομμάηι. 
 

 Θεπμίδερ:129 

 Ππυηεΐνη:  12 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 2 γπ.  

 Λίπη: 4 γπ. 

 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 

 
Μια ςπέποση επιλογή για ένα μεζημεπιανό με θίλερ! 

 


