FLANSDE BLETTES ALAMOUTARDE

Tcmps de préparation : 20 min

Temps de cuisson : 30 min (10 min Précuisson blettes + 20 min au four)

INGREDIENTS

Pouri2aié Petits flans cuits dans des moules & muffins

soit environ 4-5 personnes en accomPagnemcxwtj 3 personnes en Plat végé

i botte de blettes/bette

2 Petites carottes

i belle gousse dail

b ceufs

300 ml de lait ou boisson végéta]e

200 ml de creme de sojé

2 cuillere a soupe de moutarde a Pancienne.
50¢gr de farine

i cuillere a caf¢ de noix de muscade réPée

sel et Poivrc

ﬁ_tapc 1 FréParation des légumcs frais

Détachcz les feuilles de bettes entre elles et lavez-les. Séparez les cotes du vert.
Cassez les cotes en deux et retirez les fils.

Lavez, éplucl’xez les carottes et coupez~]cs en Petits des (i cm) (notc : pour gagner
du temps, mhésitez pas a hacherau mixcr}

Coupez les cotes en Petits morceaux. Garclez 2-% feuilles de blettes et ¢émincez-les.
[aites bouillir une casserole d’eau Puis Plongebg vos cdtes de blettejusqu’é ce
qu’i]s soient tendres (environ 10 min).

Mettez les feuilles de blette et la carotte en dés dedans 1 minute avant la fin.

Egouttez le tout et réservez.

E_taPc 2: FréParation du flan et cuisson

Epluchez ail et hachezle.

Dans un salaclicr, battez les ceufs en omelette avec le lait, la créeme, la moutarde et la
farine.

/\joutez les légumes, noix de muscade, ail hac}wé, sel et Poivre

Kemplisscz des Petits ramcquins ou moules a muffin avec cette PréParation.

E_mcoumcz pour 20 mina i 80°C, servez bien chaud.


https://aufilduthym.fr/tag/blette
https://aufilduthym.fr/tag/moutarde

