Quiche mit Sardinen und Fenchel

Kategorien:  Backen, Pikant, Hefeteig, Kuchen
Zutaten fur: 16 Stuecke

TEI G
400 Gramm Wi zennmehl (Type 550)
1 Wirfel Frische Hefe
1/ 2 Teel . Zucker
100 m divenoe
1 E
1 Teel . Sal z
BELAG
400 Gramm Kuechenfertige Sardi nen
(evtl. TK)
1 Zitrone
2 mttl. Fenche
3 Fl ei scht omat en
Mehl ; fuer die
Ar bei t sfl aeche
Fett; fuer die Form
Pf ef f er
1 Teel . Fenchel sanen
6 Essl. divenoe

Anleitung:

Fuer den Quiche-Teig: Mehl in eine Schuessel geben. Hefe und Zucker
in 150 mM warnmem Wasser aufl oesen und zum Mehl giessen. divenoel

Ei und Sal z zugeben. Zuerst mt den Knet haken des Handruehrers,
danach nmt den Haenden zu einemglatten Teig verkneten. Abgedeckt an
ei nemwarnen Ot etwa eine Stunde gehen | assen, bis sich das

Tei gvol umen verdoppelt hat.

Fuer den Bel ag: Sardi nen abspuelen und nit Zitronensaft betraeufeln.
Fenchel putzen, in Schei ben schneiden und in Sal zwasser fuenf

M nut en kochen. Tomaten abspuel en und in Schei ben schnei den, dabe
den harten Stengel ansatz herausschnei den. Teig auf einer benehlten
Arbei t sfl aeche kraeftig durchkneten. Rund (etwa 40 cm Dur chnmesser)
ausrol l en und auf ein gefettetes Backbl ech | egen. Tei gboden zuer st
mt Tomat en- und Fenchel schei ben und dann mt den trockengetupften
Sardi nen bel egen. Mt Salz, Pfeffer und Fenchel sanen wuerzen

A ivenoel daruebertraeufeln. I mvorgeheizten Backofen bei 200 G ad,
Urduft 170 Gad, Gas Stufe 3 etwa 50 M nuten backen. Eventuell die
Qui che nach der hal ben Backzeit mt Backpapi er abdecken

Wer keine Sardi nen mag - gekochter Schi nken schneckt auch prima auf
der Quiche.

Naehrwerte: pro Stueck ca. 335 Kalorien, 18 g Fett



