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Pate a quiche ou a tarte légere.

e 250 gr de farine 250 gr de maquée fraiche
e un filet d'huile
e du sel
e un peud'eau
Si tarte sucrée, ajouter 40 gr de sucre au mélange.

Mélanger le fromage blanc et la farine en pluie. Ajouter le sel, I'huile et
I'eau si nécessaire. Faire une boule homogene et aplatir directement.
Garnir le moule et cuire au foura 175 °.

Tarte au sirop de Liege :

Garniture : une couche épaisse de sirop de Liege et le mélange d'un ceuf
et 25 cl creme fraiche. Terminer en saupoudrant de mascobado la
surface de la tarte.

Enfourner 10 min a 250 degrés et ensuite 15-20 min a 150 degrés.

Quiche :

Faire la pate comme indiqué.

Pendant ce temps-Ia, votre garniture cuit doucement :
1 oignon, 2 poireaux, des lardons ou tofu fumé.

Sur la pate dans le moule, versez votre mélange de légumes, ajoutez 2
ceufs battus avec de la creme d'avoine ou créme fraiche (20 cl), du sel,
poivre, fromage rapé ( facultatif ).

Mettre a cuire a 180 degrés pendant 35 min.
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Variantes pour la quiche.

On peut remplacer les poireaux par des carottes, du brocoli, du potiron,
des asperges, etc. On peut ajouter du jambon coupé en dés ou du lard
fumé blanchi cing minutes a I'eau salée ou pour un repas plus festif du
saumon fumé.
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