Burgersdebrocoli et oauf sur le
plat
C,

Temps de préparation
< 30 min

¢ Difficulté
Facile



|ngrédients

2 branches de brocoli

6 ceufs

130 grammes de farine

60 grammes de parmesan (rapé)

2 gousses d'ail (rapé)

poivre noir

1 cuillerée a thé fleur de sel (ou ¥z de sel alimentaire)
huile d'arachide

100 grammes roquette

huile d'olive

M éthode de préparation

1.
2.
3.
4

o U

Détaillez lestétes de brocoli en fleurettes. Epluchez les pieds, et coupez-les en dés.
Blanchissez les brocolis ou cuisez-les a la vapeur. Laissez refroidir un peu.

Dansun grand bol, battez 2 caufs. Ajoutez lafarine, le parmesan, |'ail, du poivre et du sel.
M élangez bien.

Incorporez le brocoli, puis écrasez grossiérement letout al'aide d'un presse-purée. Salez et
poivrez.

Faites chauffer I'huile d'arachide dansune poéle. Versez-y 1 a 2 cuillerées de la préparation
au brocoli que vous aplatissez |égerement. Faites cuire a feu moyen 2 a 3 minutes, puis
retournez. Poursuivez la cuisson 1 a 2 minutes. L aissez égoutter sur du papier absorbant.

Dansla méme poéle, réalisez 4 caufs sur le plat. Servez-les avec les burgers de brocoli.

Agrémentez deroquette et de quelques gouttesd'huiled'olive.



