
INGRÉDIENTS

1 Chou-fleur
2 œufs
50 gr Farine
50 gr Parmesan
50 gr Chapelure
2 c-à-s Huile d'olive
1 c-à-s Mélange d'épices cajun
1 cuillère à soupe
1 c-à-c Sel

PRÉPARATION

Préchauffez le four à 210°C. 

Découpez le chou-fleur en bouquets, lavez-les et

égouttez-les.

Dans un saladier, mélangez la farine avec les

épices de cajun et le sel. Dans un autre, battez les

œufs.

Dans un bol, mélangez la chapelure avec le

parmesan et l'huile d'olive.

Trempez les bouquets de chou-fleur

successivement dans la farine, l’œuf battu puis

enrobez-les de chapelure.

Disposez les bouquets sur une plaque allant au

four recouverte de papier cuisson et enfournez

pendant 20 minutes. Retournez-les et poursuivez

la cuisson de 10 minutes.

Dégustez le chou-fleur pané au parmesan bien

chaud.

Temps de préparation : 10mn
Temps de cuisson : 30mn

Temps total : 40mn

Chou-fleur pané
au parmesan

https://www.amazon.fr/Monoprix-CHOU-FLEUR-Lunit%25C3%25A9/dp/B07DJBMFTG/ref=sr_1_5_0o_monop?__mk_fr_FR=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&amp;crid=GQ3GUOGK9RR1&amp;keywords=chou+fleur&amp;qid=1643279265&amp;sprefix=chou+%252Caps%252C431&a
https://www.amazon.fr/CASINO-%25C5%2592ufs-Plein-Traitement-Antibiotique/dp/B07RZWGK7L/ref=sr_1_8?__mk_fr_FR=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&amp;almBrandId=Q2FzaW5v&amp;crid=1MEEI58S1O4U3&amp;fpw=alm&amp;keywords=oeuf&amp;qid=164321540
https://www.amazon.fr/CASINO-%25C5%2592ufs-Plein-Traitement-Antibiotique/dp/B07RZWGK7L/ref=sr_1_8?__mk_fr_FR=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&amp;almBrandId=Q2FzaW5v&amp;crid=1MEEI58S1O4U3&amp;fpw=alm&amp;keywords=oeuf&amp;qid=164321540
https://www.amazon.fr/Francine-Farine-Bl%25C3%25A9-Tous-Usages/dp/B0148O4N3I/ref=sxin_13_ac_d_rm_0o_casin?__mk_fr_FR=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&amp;ac_md=0-0-ZmFyaW5l-ac_d_rm_rm_rm&amp;almBrandId=Q2FzaW5v&amp;crid=1FA5LHXYA97FH&am
https://www.amazon.fr/Francine-Farine-Bl%25C3%25A9-Tous-Usages/dp/B0148O4N3I/ref=sxin_13_ac_d_rm_0o_casin?__mk_fr_FR=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&amp;ac_md=0-0-ZmFyaW5l-ac_d_rm_rm_rm&amp;almBrandId=Q2FzaW5v&amp;crid=1FA5LHXYA97FH&am

