CONSERVATOIRE

CONSERVATOIRE GRAND SUD DES
: ‘ CUISINES DE TERROIR
GRAND 50D TERROIR 13 - 7 JUIN 2009

DES CUISINES D’AGRICULTURE
DE TERROIR MARSEILLE BOUCHES DU RHONE
RAMEQUINS DE L EGUMES — SUCRES/ SALES
Ingrédients : 4 personnes Préparation : % d’heure Cuisson: ¥z heure
« 4 fenouils « 4 oignons (blanc et rouge)

« 4 ceufs « 4 gousses dail
- Créme fraiche - Poudre d’anis
« Miel - Tapiocaexprés
. Curry

Ustensiles :Cocotte en fonte — Ramequins — Bain-marie — Mixbtoulin — Légumes
Préparation :

1/ Flans de fenouil:
Eplucher les fenouils, les blanchir a I'eau bouileaquelgues minutes. Les égouttez, les couper
en tranches et les faire revenir a la cocottehi@le d’olive naturellement) avec un oignon.
Lorsqu’ils sont bien dorés, les mixer avec une geudail bien écrasée. Rajouter ensuite une
pincée de curry, une cuillere a café de poudreis’an de pastis, afin d’en accentuer le goat.
Rajoutez une a deux cuilleres a soupe de tapiagres », une a deux cuilleres de creme
fraiche, 2 ceufs battus, 2 cuilleres a café de mma@ékr et poivrer. Verser dans des ramequins
bien beurrés et mettre au four dans un plat crempli d’eau bouillant pour une cuisson au
bain-marie d’environ % heure (il faut la surveiltar faisant pénétrer la lame d’'un couteau dans
le flan, sans I'abimer. Retirer ensuite les ramesjules laisser un peu refroidir avant de les
démouler.

2/ Flans d’oignon :
Eplucher les oignons (2 a 3 variétés : blanc, raigsille)
Les couper en tranches, les faire revenir, toujauis cocotte puis les mixer. Rajoutez comme
pour la recette précédente, 2 ceufs battus, 2 sl café de miel de Provence, 1 a 2 cuilleres a
soupe de tapioca « expres » (je précise qu’il agitspas du tapioca habituel, qui est en granulés
mais du tapioca dit « expres » qui est beaucoup fpllet sert de liant a mon avis plus agréable
gue la farine), 2 cuilleres de creme fraiche, gesed au choix (poudre de thym, muscade...).
Faire cuire ce mélange, versé dans des ramequungebeau four, au bain-marie, comme les
ramequins de fenouil, environ ¥z heure.

3/ Présentation
Les flans une fois démoulés pourront étre senitsas@c une créeme de poivron rouge (cuisson
en cocotte et mixés a laquelle on aura ajouté tdeseéleri et de la creme de soja) soit avec
une creme d’ail confit au miel. (le poivron doitéépassé au moulin Iégumes aprés cuisson afin
d’éliminer les peaux).

Recette de Micheline COYE
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