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Quiche do Mar com Legumes
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6 Delicias do Mar Sem Gluten Pescanova

* 1 massa quebrada

-t By T *__,f; n ¢ 1 lata de atum natural
Delicias do Mar

W PESCANG -
I_-T_*r_f.u - _ * 1 cenoura, 2 0vos

¢ 200 ml de leite

* espinafres, cogumelos laminados

» feijdo verde g.b.
8 * sal e pimenta g.b.

Dificuldade Tempo N° de pessoas
Facil Entre 30- 2 Pessoas
60 min
Preparacéo

1. Descongelar as Delicias do Mar conforme as instrucdes e reservar.
2. Cortar a cenoura as rodelas finas e o feijao verde em pedacgos pequenos.

3. Forrar uma tarteira com a massa quebrada, espalhando os legumes, o atum escorrido e as Delicias
do Mar cortadas aos pedagos.

4. Bater os ovos com o leite e temperar com sal e pimenta. Verter a mistura na tarteira e levar ao forno,
previamente aquecido, a 180° durante 40 min. ou até a quiche estar cozinhada e dourada.

5. Servir as fatias com uma salada.
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