Les recettes dietplus

Flan de légumes du soleil

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Glucides

grasses saturés

339kl 1 8,0g 8,34g 1 9,29

17% 20% 19% 3%

Catégorie

Plat

1,25, Difficulteé : *
25, Colt: *

Cuisson
40 min

Ingrédients
Pour 1 personne

® 1 tomate

® /> petite courgette

e 1 poivron jaune

e 20g de tomates séchées et émincées
e /5 petit oignon

e /> gousse dall

® ¥ de piment rouge émincé

e 1 oeuf

e 100ml de creme culinaire 7%
¢ 159 de parmesan rapé

e 1 cuillere a café de paprika

® poivre, sel
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Préparation

Préchauffez le four a 180°.

Epluchez et émincez I'oignon. Lavez et coupez les
légumes en dés.

Faites cuire les légumes et 'oignon 10 minutes a la
vapeur.

Meélangez I'ceuf, la creme, le parmesan et le paprika et
assaisonnez selon votre convenance.

Frottez avec la gousse d'all le fond d’'un plat en silicone
allant au four. Dans le plat, disposez les légumes, les

tomates séchées, le piment et versez la préparation aux
oeufs par-dessus. Enfournez 30 minutes.
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