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Les floms' solés

On connalt bien les flans sucrés, faciles a 3
tfrouver dans le COMMEY Ce. On covmal’r moins
les flans salés.

Ce n'gst pas un plat que 'on consomme
souvent, mais pour les malades o corps de.
Lewy, ¢'est bien quelque chose a explorer.

Dégustés en entrée, chauds ou froids, on
peut en cuisiner de toutes sortes. Je vous:
donne icl 2 recettes, mais vous en
trouverez d'aufres en ligne si vous
souhaitez varier les plaisirs.




Le flan d'aubergine

Jaime tellement e caviar d'aubergine que

je peux en manger au pefit dejeuner. Avec

une bonne huile d'olive, c'est plus sain que
le beurre. Et pour un patient qui a des
difficultes de deglufition, c'est bon aussi.
Seulement, sans pain, je ne sais pas trop..

Mors il y a une alternafive; c'est
& d'intégrer le caviar d'aubergine dans un
L flan ef de l'agrémenter d'un coulis de
tomate. s

- Et donc pour ce’r’re recette, Il y a1
recetfes en une.

| Le caviar d'aubergine
1. La préparation du flan




Ingrédients et quantités pour la
contenance d'un moule a cake.

| kg d'aubergine

10 ¢l d'huile d'olive

b eufs -

2 cuilleres a soupe de creme frmolne
sel / poivre

poudre d'ail (optionnel)

\ Un coulis de fomate -




Le caviar d'aubergine

|.Préchauffer e four a 180-C.
2 Neftoyer les aubergines.

“ | 3.Lles couper dans la lonqueur. i
4.Les placer sur une plaque M i

recouverte de papier cuisson, face
inferne vers le haut.

5 Verser de I'nuile dolive et bien
badigeonner sur. la surface plate des
aubergines. '

b.Laisser cuire 40 minutes.

T.Une fois cuites, refirer la. chair et

~ mixer.

- 8.Ajouter du sel et du poivre (de la
poudre d'ail si vous le souhaitez), le
fout selon votre qolt. o

1.Réserver au frais.
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. La préparation du flan

. Préchaufer le four a 180°C
2.Dans un saladier, battre les eufs jusqu'a
ce quils soient bien mousseux. - ﬂ
3. Intégrer le caviar d'aubergine.
4.Golter et ajus’rer' 'assaisonnement aveo
le sel et le poivre.: .
b.Beurrer et fariner un moule a cake.
b.\Verser le mélange dans le moule. _
* 7T.Laisser cuire au four environ 50 win.
8.Laisser fiédir avant de déMouler le flan.




Le flan aux courgettes
et parmesan

Pour 4 parts

800 9 de courgettes

200 9 de creme hune

3 oeufs

80 g de parmesan rape,

| gousse d'ail émincée _
b o 10 branches de basilic ciselé
huile d'olive

sel et poivre




 La_préparation du flan'_

|.Laver les courgettes e’r les couper en
pefifs morceaux.

 1.Les faire revenir dans de Ihulle d'olive
avec les gousses d'all émincees.

3. Préchauffer le four a I&O C.

4 Bottre les eufs,

b.Ajoufer la creme ef mélanger.

b. Ajouter du sel, du.poivre e’r le parmesan
rapé. .

T.Ajouter le basilic ciselé, les oourge’r’res ef
mélanger le tout.

8.Verser la préparation dans un plat a

~ grofin. _
1 Mettre au four 25 a 30 minufes, Jusqua

ce que le flan soif cut au cenfre. [




