Koolhydraatarme quiche
Ingrediënten:
· 150 gram champignons

· 2 knoflookteentjes

· 200 gram spinazie

· 3 eieren

· 150 ml amandelmelk (ongezoet)

· 50 gram Goudse kaas en 3 el Parmezaanse kaas

· Een snuf zout Een snuf zwarte peper
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Bereiding

· Verwarm de oven voor op 210 graden.

· Snijd de champignons in dunne plakjes en de knoflook in kleine stukjes.

· Voeg de gesneden champignons, knoflook, zout en peper bij elkaar in een pan en bak dit totdat de champignons zacht zijn.

· Vet een bakblik in en leg de spinazie op de bodem.

· Doe hierboven op de champignons en de feta kaas.

· Voeg in een kom de eieren, de amandelmelk en Parmezaanse kaas bij elkaar en mix dit door elkaar met een garde. Breng eventueel op smaak met wat zwarte peper.

· Schenk het eimengsel over de groenten en de kaas in het bakblik.
· Bak de quiche 45 tot 55 minuten in de oven totdat de bovenkant van de quiche goudbruin is.

