
3 carottes

farine

mesurer 
150g

verser la moitié
d’un sachet de levure

une pincée
de sel

+ 1 cuillère à café
de curry

Mélanger tous 
les ingrédients secs

Faire un puit
(un trou au milieu)

laver

laver

séparer les fleurettes

blanchir 5 minutes

râper

la moitié 
d’un brocoli

la moitié 
d’une bûche de chèvre couper en petits cubes

éplucher



Mélanger tous 
les ingrédients humides

carottes râpées

dès de 
chèvre

Ajouter les 
légumes et le fromage
puis mélanger

Cuire 15-20 minutes 
à 180°C

Remplir les moules 
de la préparation au 3/4 Placer une fleurette de brocoli

au centre de chaque moule
et l’enfoncer

Mélanger 
énergiquement
au fouet

huile d’olive

verser 3 cuillères
à soupe

casser 3 oeufs

verser une demi-tasse
de fromage blanc
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