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CASSOLETTES DE CLAFOUTIS

DE LEGUMES

DIFFICULTE : facile
€OUT : raisonnable

Préchauffez le four & 180 °C (th. 6). Lavez
ef essuyez les fomates avant de les répartir
dans les cassolettes beurrées.

Epluchez et taillez la courgette en petits dés.
Epluchez l'oignon et coupez-le en lamelles.
Ecossez les petits pois s'ils sont frais. Détail-
lez en pefifs bouquets les brocolis rincés et
essuyés.

Faites cuire séparément les légumes 10 min &
la vapeur, puis répartissez-les dans les cas-
soletes.

Battez les ceufs avec la créme fraiche, ajou-
tez-y le parmesan ef la Maizena. Salez ef
poivrez.

Versez ceffe préparation sur les légumes et

enfournez pour 25 min environ. Décorez les
cassolettes c'un peu de persil avant de servir.

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 35 minutes

POUR 4 PERSONNES

200 ¢ de tomares cerise
1 grosse courgerte
1 oignon
100 ¢ de perits pois rafs
o srgelés
200 de brocolis
4 osufs
1 noix de beurre
20 ¢/ de créme friche liquide
alégée
20,6 de parmeson rapé
4 cull & soupe de Maizena
ou de farine)
4 cull & café de persi plat haché
Sel, poivre du movin

Vous pouvez déguster cette cassolette tiede ou froide. Pour agrémenter la présenta-
tion, mélangez dles fomates cerise rouges ef jaunes (plus sucrées).
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CASSOLETTES

DE CHOUX CREMEUSES

DIFFICULTE : facile
€OUT : raisonnable

Détaillez les brocolis ef le chou-fleur en bou-
quets. Faites chauffer un grand volume deau
salée et faites cuire les choux pendant 10 min.
Egouttez-les & l'issue de la cuisson.

Préchauffez le gril du four. Dans une casse-
role, faites fondre le beurre, puis ajoutez la
farine en une seule fois. Remuez avec une
spatule en bois afin que le mélange forme
une pate assez épaisse puis ajoutez le lait
peit & pefit fout en remuant afin de bien mé-
langer le tout. Salez, poivrez ef répez de la
noix muscade & votre convenance.

Lorsque le tout est bien homogéne, ajoutez le
gruyére répé ainsi que la créme et mélangez
& nouveau. Disposez les choux dans des cas-
soleftes et nappez-les avec la préparation.
Saupoudrez chaque cassolette de parmesan
rapé et enfournez sous le gril du four pour
10 min en surveillant bien.

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 20 minutes

POUR 4 PERSONNES

250 g de brocois
250 ¢ de chou-fleur

65 do beurre demi-sel

40 do farine

V| de lait deri- dcrémé.

406 de gruyére raps

2 .cull & soupe de créme fraiche
40 do parmesan repé

Noix muszade

Se, poivre





OEBPS/images/image003.png





OEBPS/images/image004.png





OEBPS/images/image005.png
RIZ AU POTIRON GRATINE

DE SYLVIE

DIFFICULTE : trés facile
€OUT : bon marché

Préchaufez le four & 180 °C (th. 6). Rapez la
chair du pofiron & Paide d'un robot ou d'une
répe & fromage.

Dans un saladier, mélangez les ceufs, la créme
fraiche et la moifié du fromage rapé. Salez,
poivrez ef saupoudrez de muscade répée.
Ajoutez le pofiron ef le riz au mélange.

Huilez les cassoleftes & raison de 1 cul
& café par plat, puis ajoutezry la pré-
parafion précédemment obtenue. Recou-
viez du restant de fromage répé. Laissez
cuire 20 & 25 min au four, jusqu ce que
le dessus soit bien grafiné. Servez chaud.

PREPARATION : 15 minutes
CUISSON : 25 minutes

POUR 4 PERSONNES

450 ¢ de potiron

2 cnufs entiers

2 cuil & soupe d créme fraiche
spaisse allégée

80.g demmental rapé

4 cull & soupe deriz long éruvé

4 cull. & café dhuile diive

Noix muscads rapée

Sel, poivre
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CASSOLETTES DE CAROTTES
ET COURGETTES RAPEES

DIFFICULTE : facile
COUT : raisonnable

Lavez fous les légumes, ciselez loignon et
épluchez les carottes. Faites bouillir un grand
volume d'eau salée.

Dans une poéle, faites fondre les oignons
dans Phuile dlolive et réservez-les. Rapez
grossiérement les courgeties et les carottes
puis plongez-les 2 min dans leau bouillante.
Egouttez-les bien.

Beurrez des cassolettes et disposez les oi-
gnons puis les légumes égouttés dans le fond.
Préchauffez le four & 200 °C (th. 6-7). Dans
un saladier, fouettez les ceufs avec la fécule
de mais. Ajoutez le lait, le parmesan, le cumin
en poudre, du sel, du poivre et versez sur les
légumes. Saupoudrez chaque cassoletie de
chapelure ef enfournez pour 15 min jusqu'a
ce que le dessus soit bien doré. Dégustez
chaud ou fiéde.

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 15 minutes

POUR 4 PERSONNES.

1 oignon
2 caromes

2 courgertes

2amus

2 cull. & soupe de Fécule de mais
2cull. & soupe de ot

40 g de parmesan rapé

1 cuil. s café da comin en poucke
40 g de chapelure

Bourre pour les cassolettes

2cull. & soupe dhuile dolive

Sel et poiure
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