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Préparation: 15

Ingrédients
q

1 aubergine

2 courgettes

1 oeuf frais

3 c. a s. de farine de riz blanc, par exemple
2 c. a s. d'huile d'olive
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1. Cuisezles légumes environ 5/10 minutes au vitaliseur en remplissant la cuve d'1/3 d'eau et en
la portant a ébullition avant d'y déposer les [égumes.

2. Découpezvos légumes cuits comme il vous convient. Dans un saladier versez un oeuf frais.
Dans un second la farine de riz.

3. Roulez vos légumes dans I'oeuf puis dans la farine de riz avant de les faire frire a la poéle ( a feu
vif) des deux cotés.

4. Servezavec une salade assaisonnée a I'huile d'olive et au citron par exemple, savourez!

Pour un diner ou des tapas a savourer sur le pouce.

Vous allez aussi aimer ...

Pesto d’orties sauvages

Pavés de boeuf aux échalotes

Cabillaud aux pleurotes

Boulettes de sarrasin et tagliatelles de carotte
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