Quiche au thon et aux deux haricots!!
Un abaisse de pâte brisée de votre chois (dans la rubrique Pains pâtes, vous en trouverez des légères)

200 g de haricots verts

200 g de haricots beurre

3 œufs
15 cl de lait

15 cl de crème à 15%

1 boite de thon au naturel

1 càs de fumet de poisson déshydraté

Sel, poivre

Préchauffer le four à 180°.

Blanchir les haricots dans une eau bouillant salée durant 7 minutes.

Pendant la cuisson des haricots, mettre la pâte dans le four et la cuire à blanc durant 10 minutes.

Refroidir les haricots sous l'eau froide et les couper en petits morceaux. Mélanger le thon émietté avec les haricots et disposer sur le fond de tarte pré-cuit. Mélanger les œufs, la crème le lait et le fumet. Ajuster en sel et poivre, et verser l'appareil sur la garniture.

Cuire 30 minutes.
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