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Gratin Dietétique et Protéineé
Brocolis/Carottes/Fromage

@ 45 minutes kcal| 190/portion
000 y
Protéines
4 personnes ,\ﬁ
m|m P <> 15g/portion

Ingrédients

Q' % brocoli

){ 1 carotte
% 1 oignon rouge

0 6 ceufs

100g de feta

50g de d’emmental rGpé

‘ 1 cuillére a café de paprika

Q 1 pincée de curcuma

Ftapes

Préchauffer le four & 180°C et tapisser un plat & gratin de
papier cuisson.

Découper le brocoli en trés petits morceaux, d’environ

1 cm de cbté, pour qu'ils s'intégrent bien au mélange.
Découper la carotte en rondelles et émincer I'oignon
rouge finement.

Mélanger les légumes dans un saladier avec la feta
émiettée, les épices, le sel et le poivre.

Battre les ceufs & part, puis les ajouter au mélange.

Verser la préparation dans le plat & gratin et parsemer
de fromage rapé sur le dessus.

Enfourner pendant 35 minutes jusqu’'d ce que le gratin
soit doré.




