% bouquet de persil

%4 bouquet de ciboulette

Quelques brins de thym frais

2 ceufs

50 ml d'huile

250 g de farine (épeautre, bise...)

1 sachet de levure

50 g de fromage de chevre

Poivre

Laver et hacher finement les herbes. Dans un saduiittre les ceufs avec I'huile d'olive. Poivieuter les
herbes et mélanger. Ajouter ensuite farine et Evimcorporer le fromage coupé en morceaux.
Huiler dans des moules individuels allant au fdudéposer la préparation.

Enfourner dans un four chaud thermostat 5 (150&0@ant 25 a 30 minutes.

3 blancs d'ceufs

100g de farine T80

100g de parmesan rapé (ou autre fromage)

60g d'huile ou beurre fondu

Fleur de sel

Epice au choix : curcuma, paprika, curry...

Mélanger les blancs d'ceufs, la farine, le parmesémmatiére grasse dans un saladier.

Sur une plaque de cuisson, déposer des petitddasidlere a café. Les aplatir du bout des doigtipoudrer
de fleur de sel et d'épices. Enfourner une 10anaidutes jusqu'a ce que ce que le bord des tdlesolore.
Variante : Monter les blancs en neige au dépald decette.

1 petite betterave cuite (100g)

100g de farine de sarrasin

100 ml de lait

1 blanc d'ceuf

2 cuilleres a soupe de baies roses

1 pincée de cumin en poudre

Mixer et raper la betterave. Mélanger farine dt paiis, lorsque le mélange est homogéne ajoutéerbet,
cumin et baies roses. Battre le blanc d'ceuf ererfeigne. L'incorporer a la préparation.

Faire cuire les pancakes dans une poéle chaudelaésive. Dés que les petites bulles se formet siessus,
retourner les pancakes et prolonger la cuissorqgaslminutes sur l'autre face.

Pour accompagner, réaliser une mousse de sardimeaquereau (mixer 2 filets naturels en boite avec 2
cuilleres a soupe de yaourt et le jus d'un dembtitAjouter quelques dés de courgette crue).

Ou accompagner de :

Ingrédients pour 1 pot :

200 g de carottes

2 c a soupe de son d’avoine

100 g de fromage frais

30 g de fromage blanc

Sel, poivre

Faites cuire les carottes dans une casserole d&ée pendant 20 minutes. Egouttez les puis
écrasez les grossierement avec un écrase puréaveas

Dans un bol, mélangez le son d’avoine avec le fgeridanc et fromage frais. Ajoutez la purée de
carottes, salez poivrez et mélangez.

Versez la préparation dans un bol ou pot puis pladeeure au frais avant de déguster.




