
Les f lans sa lés

On conna î t b ien les f lans sucrés , fac i l es à
trouver dans le commerce . On conna î t mo ins
les f lans sa lés .

Ce n 'es t pas un p la t que l ' on consomme
souvent , ma is pour les ma lades à corps de
Lewy , c 'es t b ien que lque chose à exp lorer . 

Dégus tés en entrée , chauds ou fro i ds , on
peu t en cu is iner de tou tes sor tes . Je vous
donne ic i 2 recet tes , ma is vous en
trouverez d 'au tres en l i gne s i vous
souha i tez var ier les p la i s i rs .
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Le f lan d 'auberg ine

J 'a ime te l l ement le cav iar d 'auberg ine que
je peux en manger au pet i t dé jeuner . Avec
une bonne hu i l e d ' o l i ve , c 'es t p lus sa in que
le beurre . Et pour un pat ien t qu i a des
d i ff i cu l tés de dég lu t i t i on , c 'es t bon auss i .
Seu lement , sans pa in , je ne sa is pas trop . . . 

A lors i l y a une a l terna t i ve ; c 'es t
d ' i n tégrer le cav iar d 'auberg ine dans un
f lan et de l ' agrémenter d 'un cou l i s de
tomate . 

Et donc pour cet te recet te , i l y a 2
recet tes en une . 

1 . Le cav iar d 'auberg ine
2 . La prépara t i on du f lan
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I ngréd ien ts et quant i tés pour la
con tenance d 'un mou le à cake .

1 kg d ’auberg ine
1 0 c l d ’hu i l e d ’o l i ve
6 œufs
3 cu i l l ères à soupe de crème fra îche
se l / po ivre
poudre d ’a i l (op t i onne l )
Un cou l i s de tomate 

41



     Le cav iar d 'auberg ine

1 . Préchauffer le four à 1 80 °C .
2 . Net t oyer les auberg ines .
3 . Les couper dans la l ongueur .
4 . Les p lacer sur une p laque

recouver te de pap ier cu isson , face
in terne vers le hau t .

5 . Verser de l 'hu i l e d ' o l i ve et b ien
bad igeonner sur la surface p la te des
auberg ines .

6 . La isser cu ire 40 minu tes .
7 . Une fo is cu i tes , re t i rer la cha ir et
m ixer .

8 . A j ou ter du se l e t du po ivre (de la
poudre d ’a i l s i vous le souha i tez) , le
tou t se l on vo tre goû t .

9 . Réserver au fra is .
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La prépara t i on du f lan

1 . Préchaufer le four à 1 80 °C
2 . Dans un sa lad ier , ba t tre les œufs jusqu 'à
ce qu ' i l s so ien t b ien mousseux .

3 .  In tégrer le cav iar d ’auberg ine .
4 . Goû ter et a jus ter l ’ assa isonnement avec

le se l e t le po ivre .
5 . Beurrer et far iner un mou le à cake .
6 . Verser le mé lange dans le mou le .
7 . La isser cu ire au four env iron 50 min . 
8 . La isser t iéd i r avant de démou ler le f lan . 
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Le f lan aux courget tes 
et parmesan

Pour 4 par ts

800 g de courget tes
200 g de crème l i qu i de
3 oeufs
80 g de parmesan râpé
1 gousse d 'a i l ém incée
6 à 10 branches de bas i l i c c ise lé
hu i l e d ' o l i ve
se l e t po ivre
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  La prépara t i on du f lan

1 . Laver les courget tes et les couper en
pet i t s morceaux .

2 . Les fa ire reven ir dans de l 'hu i l e d ' o l i ve
avec les gousses d 'a i l ém incées .

3 . Préchauffer le four à 1 80 °C .
4 . Ba t tre les œufs .
5 . A j ou ter la crème et mé langer .
6 . A j ou ter du se l , du po ivre et le parmesan
râpé .

7 . A j ou ter le bas i l i c c ise lé , les courget tes et
mé langer le tou t .

8 . Verser la prépara t i on dans un p la t à
gra t in .

9 . Met tre au four 25 à 30 minu tes , j usqu 'à
ce que le f lan so i t cu i t au centre . 
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