
Croque t t e s  de  chou- f l eur au parmesan

Faire cuire le chou fleur détaillé en bouquet à la vapeur (
Cookeo pour moi en mode ingrédient). Egoutter.
Préchauffer le four à 180°.
Ecraser le chou-fleur à l'aide d'un presse-purée (à défaut avec 
une fourchette).Ajouter l'œuf, le parmesan, la chapelure, le
curry et la ciboulette. Saler, poivrer et mélanger.
Mettre une peu de légumes dans le fond de l'emporte pièce 
préalablement posé sur une plaque de cuisson couverte d'une
feuille de cuisson et presser légèrement avec l'outil de fonçage.
Confectionner les 11 croquettes, répartir l'huile d'olive et
enfourner pendant 30 minutes.

1 petit chou-fleur

1 œuf

50 gr de parmesan

râpé

30 gr de chapelure

curry 

ciboulette

1 cc d'huile d'olive

sel, poivre

Pour 11 croquettes / 1 point par croquette

Ingrédients:

La recette

https://lacuisinedeboomy.com/preview/92f31d3a70b8ff8d3561aa7b0ea1ce8cdda3fe2d#:~:text=P%C3%A2tes%20aux%20crevettes%2C%20tomates%20cerises%20et%20feta

