Flan de chou-fleur aux épices a la vapeur

Temps de préparation : 10 minutes min
Temps de cuisson : 30 minutes min

Cuisson chou-fleur : 10 minutes min

Régime : sans gluten , sans lactose , végétarien
Portions : 1 plat 18 x 12cm

Ingrédients

e 400 g de chou-fleur (fleurettes seulement)
e 90 g de lait de coco

e 3 ceufs

e 55 gde parmesan

e 12 g de farine de sarrasin

e 1 c.acafé de sel gris non raffiné
e Yic.acaféde 4 épices

e Yic.acaféde cumin

e 1c.acafé curcuma

o Piment d’Espelette

e Poivre du moulin

Les proportions avec 4 ceufs : pour utiliser le moule a cake du vitaliseur par
exemple ! 4 ceufs — 500 g de chou-fleur — 120 g de lait de coco -75 g de parmesan —
15 g de farine de sarrasin — sel — poivre — épices

Laver le chou-fleur et le détailler en petites fleurettes. Le cuire 10 minutes a la vapeur
douce au vitaliseur

Pendant ce temps, raper le parmesan finement et préparer les épices

Quand le chou-fleur est cuit, verser dans un saladier et le découper en petits morceaux
avec un couteau. Le laisser refroidir

Ajouter la farine et bien remuer

Ajouter le parmesan, le sel, le poivre et les épices et bien mélanger

Ajouter le lait de coco puis les ceufs 1 par 1 en mélangeant entre chaque ceuf
Huiler un petit plat a gratin. Verser la préparation et bien remplir le plat

Cuire au vitaliseur pendant 30 minutes Laisser refroidir. Découper en cubes une fois bien
froid

Alternative de cuisson au four : en fonction de la taille des moules, le temps de cuisson est de
25 a 30 minutes a 170-180°.



