ison
Mo Diabéte

Ingredients

Pour 4 personnes :

200qg de pointes d'asperges vertes
100g de tomates cerises

50 g d'emmenthal rapé

Loeufs

» 2.5dlde creme 20% MG

lcac de beurre

' 1boite de thon au naturel (200g)
4 3 casde farine
& 1 cac d’herbes de Provence

Sel et poivre

g Préeparation

Préchauffer le four a 200 °.

Casser I'extrémité des asperges et les couper en 2.

Trancher les tomates cerises en 2. Battre les ceufs, la creme, la farine, le
fromage rapé, les herbes de Provence, le sel et poivre. Egoutter le thon,
le détacher avec une fourchette et ajouter a la préparation. Mélanger.
Beurrer le moule a tarte, mettre les tomates cerises « coté coupé » vers
le bas, les pointes d’'asperges puis ajouter le mélange d'ceufs.

Cuisson : au four 35 a 45 min a 180 °c

Servez la quiche avec un salade



