FLANS AUX COURGETTES,

POIVRON ET CIBOULETTE
Meelleux, savoureux et colorés !

Parfaits en entrée, accompagnement
ou pour un repas léger. §@

(S555) CUISSON DIFFICULTE
2025 min Facile

2180°C

Oy POWR PREPARATION
) 6 personnes 20 min

4 INGREDIENTS o2 %y PREPARATION ETAPE PAR ETAPE ¢/
) (pour 6 personnes) X .
o PREPARER LES LEGUMES
2 belles courgettes Coupez les extrémités des courgettes
(jaune et verte) et coupez-les en petits dés.
Epluchez et émincez I'oignon.

Lavez le poivron, retirez les graines
1 poivron rouge et coupez-le en petits dés.
Lavez, séchez et ciselez la ciboulette.
€ 1/2 oignon
0 FAIRE REVENIR

1 petit bouquet Faites revenir |'oignon dans une poéle
de ciboulette avec I'huile d'olive pendant 1 minute.
Ajoutez les courgettes et le poivron.
80 g de gruyere rapé allégé Mélangez et laissez cuire sur feu moyen
(A 4 4J] pendant 10 minutes en veillant
4 ce que cela n'attache pas.

3eufs 7OVW®)
0 PREPARER L'APPAREIL

20 cl de créme liquide

de4% MG (7 W 9OW) Préchauffez votre four a 180°C (th 6).
Dans un saladier, mélangez la farine, les ceufs
30 g de farine type 55 et la créme. Ajoutez la ciboulette, le gruyére
(X X 1)) et le curry. Poivrez et salez. Mélangez de nouveau.
N 1 cA.c d'hulle d'olive o ASSEMBLER LA PREPARATION
) (R 4 4 J] Ajoutez les courgettes cuites ainsi que le poivron.
Mélangez délicatement et versez la préparation

1 c.c de curry dans vos empreintes grand rond.

g Sel ivre d li
ﬁ 3 el et poivre du moulin o CUISSON

Enfournez pour 20 a 25 minutes de cuisson,
jusqu'a ce que les flans soient bien dorés

et pris.
\ ASTUCE Laissez tiédir quelques minutes avant
\! de démouler.
Vous pouvez préparer ces flans
al'avance et les déguster chauds, o DE GUSTATION
tiddes oufrolds avec une salade verte. Démoulez sur une assiette de présentation

et servez chaud, tiéde ou méme froid.
Idéal avec une salade verte ou en accompagnement.

¥/ Retrouvez d'autres idées recettes et activités sur chezveronalice.fr v



