Fhamns

'a{,{,c/z,é/}&balzé/;

Martine Lizambard
Photographies Valéry Guedes

Stylisme Natacha Arnoult

SOLAR (&

EDITIONS



Si vous souhaitez recevoir notre catalogue et étre tenu au courant
de nos publications, envoyez-nous vos nom et adresse, en citant
ce livre et en précisant les domaines qui vous intéressent.

Editions SOLAR
12, avenue d’ltalie
75013 Paris

Internet : www.solar.fr

place

, des
© 2010, Editions Solar, un département de [éditeurs

Tous droits de traduction, d'adaptation et de reproduction par tous procédés, réservés pour tous pays.
ISBN : 978-2-263-04930-9

Code éditeur : S04930

Dépot Iégal : avril 2010

Imprimé en France par Pollina









Intrvadiction

Le mélange de créme et d'oeufs, qui rend certaines tartes si moelleuses, comme
celles aux pommes d’'Alsace et de Normandie ou la quiche lorraine, n'a pas tou-
jours besoin d'un fond de pate. On cuit cet appareil aussi simplement dans des
ramequins, des moules a patisserie traditionnels ou, a la maniére d'un clafoutis,
dans un joli plat a four a apporter directement sur la table pour s'éviter le stress
du démoulage!

Fruits et légumes, poissons ou fruits de mer, herbes et épices se prétent par-
faitement a cette préparation salée ou sucrée, a la fois simple et délicate, qui

accompagne d merveille tous les moments d'un repas.

Dés l'apéritif, ou en amuse-bouches, préparez de tout petits flans dans les
alvéoles d'une plaque en silicone. En entrée, associez la créme et les ceufs aux
coquillages ou aux crustacés. Accompagnez viandes et poissons d'un petit flan
de champignons ou de poireaux. L'été, sur la terrasse, partagez simplement un

flan rustique et une grande salade.

A limproviste, préparer un flan ne réclame que quelques instants : battre les
ceufs, délayer, incorporer un ingrédient tout prét, enfourner... et le tour est joué!
Mais, au gré de vos envies et de votre créativité, vous en ferez le meilleur et le

plus délicat des plats.



6 o Les créatifs

Pour 4 personnes

300 g de jeunes épinards

1/2 citron confit

1 gousse d'ail

25 cl de lait écrémé

2 ceufs + 2 jaunes

2 cuill. a soupe d’huile d’olive
1/2 cuill. a café de cumin moulu
1/2 cuill. a café de paprika

Huile d'olive ou beurre
pour les moules

Sel et poivre du moulin

e Coupez le demi-citron en quartiers, retirez toute la pulpe a l'aide d’une cuillére
et rincez bien I'écorce. Hachez-la finement au couteau. Triez les épinards et retirez
éventuellement les grosses nervures. Lavez-les plusieurs fois, puis égouttez-les bien.
Epluchez la gousse d'ail.

e Faites revenir I'ail avec I'huile d'olive dans une sauteuse placée a feu moyen, pen-
dant 1 minute. Ajoutez les épinards et le citron confit, saupoudrez de cumin et de
paprika, puis faites cuire 3 a 4 minutes en remuant souvent pour que les feuilles
s'affaissent. Transvasez le contenu de la sauteuse dans une passoire, laissez refroidir
et pressez fortement a I'aide d'une fourchette afin d'éliminer le maximum d’eau. Reti-
rez la gousse d'ail, puis hachez les épinards au couteau.

e Préchauffez votre four a 140 °C (th. 4/5).

e Cassez les ceufs entiers dans une jatte, battez-les avec les jaunes, puis délayez en
versant progressivement le lait sans cesser de remuer. Quand I'ensemble est homo-
géne, ajoutez les épinards, salez, poivrez et mélangez bien.

e Beurrez ou huilez des ramequins individuels et répartissez-y la préparation sans
les remplir complétement. Placez-les dans un plat a four profond et versez de I'eau
chaude a mi-hauteur des parois pour en faire un bain-marie et enfournez environ
30 a 40 minutes, jusqu’a ce que la pointe d'un petit couteau piquée au cceur d'un flan
en ressorte seche. Laissez reposer quelques instants avant de démouler. Servez chaud.









%/mddcuﬁmw

a la coriandre

Pour 4 personnes gduoue}ﬁ ansec CL@ Kaﬂ/rwcwu %/LVW/@ o enrv fm@u/@;
kg d'aubergines 1 i cieds en entrce. QQWW alors

15 dl de creme liquide dun {m/{ de W nature J&Ws);e Ww@
2 ceufs + 3 jaunes
1 ou 2 cuill. a soupe
de concentré de tomate W} ok d/m W cicwﬁ

2 ou 3 cuill. a soupe de feuilles

de coriandre diselées Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

172 cuill. a café ) .
de cumin moulu  ® Coupez les aubergines en deux dans la longueur et posez-les sur une plaque. Badi-

geonnez la chair d’huile d'olive a I'aide d'un pinceau. Enfournez 40 a 45 minutes, en
couvrant avec une feuille d"aluminium si la surface colore trop rapidement. Sortez la
plague du four et laissez tiédir.

1/2 cuill. a café
de coriandre moulue

Huile d'olive
* Baissez la température du four a 150 °C (th. 5). Enduisez d'huile d’olive un moule

Sel et poivre du moulin
P rond assez profond.

* Prélevez la chair des aubergines a I'aide d'une cuillére. Réduisez-la en purée : dépo-
sez-la dans le bol d'un mixeur ou écrasez-la a I'aide d'une fourchette.

* Dans un grand bol, battez les ceufs entiers avec les jaunes, le concentré de tomate
et les épices, puis versez lentement la créme sans cesser de fouetter. Ajoutez la purée
d'aubergines et la coriandre ciselée. Salez, poivrez et remuez pour que le mélange soit
parfaitement homogeéne.

e Versez la préparation dans le moule sans le remplir complétement. Placez-le dans
un bain-marie et enfournez environ 50 minutes, jusqu’a ce que le flan soit pris. Laissez
reposer un peu avant de démouler, puis laissez refroidir et mettez au réfrigérateur
jusqu‘au moment de servir.
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Pour 4 personnes

500 g de petites courgettes
25 cl de créme liquide

2 ceufs + 2 jaunes

3 cuill. a soupe de pignons

2 cuill. a soupe de feuilles
de basilic

3 cuill. a soupe d'huile d'olive

Beurre ou huile d'olive
pour le moule

Sel et poivre du moulin

1@ o Les créatifs

e Faites légérement dorer les pignons a sec dans une poéle antiadhésive. Mixez-en
le tiers au robot électrique avec le basilic et 2 cuillerées a soupe d’huile d'olive pour
obtenir une pate épaisse. Réservez le reste.

e Lavez et essuyez les courgettes. Coupez les extrémités, puis taillez-les en petits dés.
Faites-les revenir 5 minutes a feu moyen avec le reste de I'huile d'olive en remuant
souvent, jusqu’a ce qu'elles soient juste tendres mais encore fermes. Transvasez dans
une passoire et laissez bien égoutter.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez largement un petit moule a cake ou
enduisez-le d’huile d'olive.

* Battez les ceufs entiers avec les jaunes et le pesto de pignons, puis versez progres-
sivement la créme en continuant de fouetter, jusqu‘a |'obtention d‘une consistance
onctueuse. Ajoutez les courgettes et les pignons entiers, salez, poivrez et mélangez
délicatement.

e Versez la préparation dans le moule sans le remplir complétement. Placez-le dans
un plat a four profond et versez de I'eau chaude a mi-hauteur des parois pour faire un
bain-marie. Enfournez 45 a 55 minutes, jusqu’a ce que le flan soit pris. Couvrez avec
une feuille d'aluminium dés que la surface commence a dorer.

e Sortez du four et laissez tiédir un peu avant de démouler.






Pour 4 personnes cw};bu CJ«%@@WE/@ de/sfseﬂm

50 g de polenta %WMKMW@M JB@C/W/?@'
80 gsdoecclhdo':: pan des dés de W seck eb sucrer, ﬁe%mmwmt
10 d de créme liquide 26 Wm%@

T ceuf + 3 jaunes . . ) ,
: * Retirez la peau du chorizo et hachez-le finement au couteau. Cassez I'ceuf dans un

50 g de parmesan  pol et battez-le avec les jaunes, la créme, un peu de sel et de poivre. Réservez.
fraichement rapé

e Versez I'eau dans une casserole, salez légerement et amenez a ébullition. Jetez la
polenta dans le liquide bouillant en remuant vivement. Retirez aussitot du feu, remuez
Sel et poivre dumoulin  encore quelques instants, puis versez dans un bol et laissez tiédir.

Beurre pour les moules

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5) et beurrez des ramequins individuels.

* Incorporez successivement les ceufs battus, puis le parmesan a la polenta en
remuant vivement avec une spatule en bois. Ajoutez le chorizo et mélangez bien.
Goltez et rectifiez I'assaisonnement.

* Versez cette préparation dans les moules sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez environ 20 a 30 minutes, jusqu'a ce que la consis-
tance soit ferme. 10 minutes aprés le début de la cuisson, couvrez avec une feuille
d’aluminium.

e Sortez du four et laissez tiédir un peu avant de démouler ou servez directement
dans les ramequins.

Les créatifs o 15






Pour 4 personnes

6 petits oighons nouveaux

1 noisette de gingembre frais
2 ceufs + 2 jaunes

1 cuill. a soupe de sauce soja

25 cl de bouillon de légumes
ou de volaille

1 cuill. & soupe de feuilles
de coriandre ciselées

4 pincées de poivre
blanc moulu

e Pelez et hachez trés finement les petits oignons et le gingembre.

* Dans un bol, battez les ceufs entiers et les jaunes avec la sauce soja, puis incorporez
lentement le bouillon sans cesser de fouetter. Ajoutez les oignons et le gingembre,
poivrez et mélangez bien.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5).

* Versez la préparation dans des petits moules individuels en silicone sans les remplir
complétement et placez-les dans un bain-marie. Enfournez 15 a 20 minutes, jusqu'a
ce que les flans soient pris.

e Laissez tiédir un peu, puis démoulez. Servez-les parsemés de coriandre ciselée sur
une salade de mesclun assaisonnée.

Les créatifs o 17
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Pour 4 personnes

300 g de chair de potimarron
10 cl de jus d'orange

15 cl de créme liquide

2 ceufs + 3 jaunes

1 pincée de gingembre
en poudre

Beurre pour les moules
(facultatif)

Sel et poivre du moulin

e Coupez le potimarron en cubes et faites-les cuire une dizaine de minutes a I'eau

bouillante légérement salée ou & la vapeur pour qu'ils soient bien tendres. Egouttez-
les, puis mixez-les en purée fine.

e Dans un grand bol, battez les ceufs entiers avec les jaunes. Sans cesser de fouetter,
versez progressivement la créme, puis le jus d'orange. Ajoutez la purée de potimarron,
le gingembre, salez et poivrez, puis mélangez jusqu'a I'obtention d'une consistance
parfaitement homogeéne.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

 Répartissez le mélange dans les ramequins sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez 30 a 40 minutes, jusqu’a ce que les flans soient pris.

e Sortez du four et laissez tiédir un peu avant de démouler ou servez directement
dans les ramequins.
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e chenseiles

Pour 4 personnes

125 g d"échine de porc maigre
trés finement hachée

200 g de queues de crevettes
décortiquées

1 gousse d'ail

2 oignons nouveaux

10 cl de créme de coco

2 ceufs

1/4 cuill. a café de nuoc-mam

1 cuill. & soupe de feuilles
de coriandre ciselées

1 grosse pincée de sucre
de palme ou de sucre brun

Huile pour les moules
(facultatif)

Sel et poivre blanc

ﬁMMWM@WW
en arasant de sauce nems.

W&@E@M&@mﬁe

* Hachez la chair des crevettes au couteau. Emincez trés finement les oignons et la
gousse d'ail. Mélangez-les dans un bol avec le porc.

e Cassez les ceufs dans un autre bol, puis fouettez-les avec la créme de coco, le sucre
et le nuoc-mam. Versez ce mélange sur le précédent, ajoutez la coriandre, salez et
poivrez, puis remuez jusqu'a ce que I'ensemble soit parfaitement homogéne.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Huilez des petits ramequins ou préparez des
moules en silicone.

e Versez la préparation dans les moules en tassant bien, sans les remplir compléte-
ment. Placez-les dans un plat profond et remplissez d'eau chaude a mi-hauteur des
parois pour faire un bain-marie. Enfournez 20 a 30 minutes, jusqu’a ce que les petits
flans soient bien fermes. Laissez tiédir et démoulez.

Les créatifs ® 21
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22 e Les créatifs

Pour 4 personnes
50 g d'amandes en poudre

1 cuill. a soupe de poudre
de thé vert Matcha

30 cl de creme liquide
20 cl de lait

2 ceufs + 4 jaunes

50 g de sucre en poudre

Beurre pour les moules
(facultatif)

e Faites chauffer le lait et la creme dans une petite casserole. Aux premiers frémisse-

ments, retirez du feu, ajoutez les amandes, remuez bien et laissez refroidir.

e Dans un grand bol, battez les ceufs entiers et les jaunes avec le sucre jusqu'a ce
qu'ils commencent a blanchir. Ajoutez la poudre de thé vert puis, sans cesser de
remuer, incorporez lentement le lait aux amandes.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

e Versez la préparation dans les moules sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez. Faites cuire 30 a 40 minutes, jusqu'a ce que les
flans soient pris.

e Servez tiede ou froid.









undiemnes

Pour 4 personnes Le %/cuwm Wbd)}d/ﬁd/ est wn ’n’b@@d/m%,e CLW
20 cl de créme de coco WW div Mord, de, RSW @ W

25 cl d’eau
4 outs WW%M%M&WW

75 g de sucre de palme de WW"W/UZ@ ctu/rb W de cardamarme
oudesucrebrun d,e wﬁ% SJB/; seromt, tros W

1 cuill. a café de garam masala .
Beurre pour les moules

(facultatif) ) .
e Dans une petite casserole, chauffez doucement le sucre avec 15 ¢l d'eau en remuant

jusqu'a ce qu'il soit fondu. Amenez ensuite a ébullition et faites cuire 3 a 4 minutes a
petits frémissements pour obtenir un sirop léger. Laissez refroidir.

* Battez les ceufs dans un grand bol puis, sans cesser de fouetter, incorporez succes-
sivement le sirop, la créme de coco, les épices et I'eau restante.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des petits ramequins ou préparez des
moules en silicane.

e Versez la préparation dans les moules sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez 25 a 30 minutes, jusqu’a ce que les flans soient pris.

e Sortez les flans du bain-marie, laissez refroidir, puis placez au réfrigérateur. Servez
tres frais.

Les créatifs o 25
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Pour 4 personnes
400 g de chair d'ananas
4 ceufs

2 cuill. a soupe de sucre
en poudre blond

1 cuill. a café
de graines d'anis

Pour le caramel

Quelques gouttes
de jus de citron

120 g de sucre
en poudre

1 cuill. a café
de graines d'anis

WW&M@X@@J@WW@M
aﬂﬂm@&@m}t mmd@w%/m

e Préparez le caramel : mettez le sucre dans une petite casserole avec 1 cuillerée a
café de graines d'anis et 3 cuillerées a soupe d'eau. Portez a ébullition sans remuer.
Retirez du feu dés I'obtention d'un caramel doré et ajoutez quelques gouttes de jus
de citron pour qu'il ne durcisse pas. Versez-le dans un moule rond profond et inclinez
celui-ci dans tous les sens pour bien en napper le fond.

e Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6).

e Coupez I'ananas en cubes, mettez-les dans le bol d'un robot électrique avec le sucre
blond et mixez le tout en purée épaisse. Ajoutez les ceufs battus, le reste des graines
d'anis et donnez encore quelques impulsions pour que le mélange soit parfaitement
homogene.

e Versez la préparation dans le moule caramélisé sans le remplir complétement. Placez-
le dans un bain-marie et enfournez environ 50 minutes, jusqu’a ce que le flan soit bien
ferme. Laissez tiédir avant de démouler.
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Flams de
W”W
a la, wanidle

Pour 4 personnes Uous W% &UJ%L ey MJ&A dér WCL
1 mangue d’environ 4009 ||\ tioan ct@ JB@ M c{/e, WW

Le jus de 1 citron vert et low i a la Wwfwiwfm
20 cl de creme liquide MW
2 ceufs + 2 jaunes

40 g de sucre en poudre . '
g P * Fendez la gousse de vanille en deux et mettez-la dans une casserole avec 5 cl d'eau,

1 gousse de vanille e jus de citron vert et le sucre. Chauffez doucement en remuant jusqu'a ce que celui-ci
Beurre pour les moules  SOit completement dissous, puis amenez a ébullition et faites cuire 2 ou 3 minutes.
(facultatify ~ Retirez du feu, couvrez et laissez infuser jusqu'a complet refroidissement du sirop.

* Grattez l'intérieur de la gousse de vanille au-dessus de la préparation pour récupérer
les graines, puis jetez |'écorce.

e Pelez la mangue, retirez le noyau et coupez la chair en dés. Mixez-les en purée fine
avec le sirop vanillé.

e Cassez les ceufs entiers dans un petit saladier et battez-les avec les jaunes et la
créme. Ajoutez la purée de mangue et mélangez bien.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5).

* Humectez légérement ou beurrez les parois de petits moules et versez-y la prépara-
tion sans les remplir complétement.

* Placez les moules dans un plat a four, remplissez d'eau chaude a mi-hauteur des
parois pour faire un bain-marie et enfournez 30 a 40 minutes, jusqu'a ce que les flans
soient fermes sous la pression.

e Servez tiede ou froid.

Les créatifs ® 29



Dutits fams o L pistache
el ae ceruses

Pour 4 personnes C{/xmm)t d& Sel s,

lo surface
350 g de griottes | W ﬂwm de, MW% W EMW

60 cl de creme liquide

2 ceufs + 4 jaunes  © Lavez et essuyez délicatement les cerises. Dénoyautez-les et étalez-les quelques

80 g de sucre en poudre minutes sur une double épaisseur de papier absorbant pour bien les égoutter.

80 g de pate de pistache colorée Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers et les jaunes avec le sucre jusqu’a ce
qu'ils blanchissent. Ajoutez la pate de pistache, puis travaillez vivement le mélange
avec une spatule en bois pour qu'il soit parfaitement homogeéne. Versez progressive-
ment la creme sans cesser de remuer.

Beurre pour les moules

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5) et beurrez des ramequins individuels.

e Versez-y la préparation sans les remplir complétement, puis répartissez les cerises
en surface : elles s'enfonceront spontanément dans la creme.

e Placez les moules dans un bain-marie et enfournez 30 a 40 minutes, jusqu’a ce que
la surface des flans soit ferme.

e Laissez tiédir un peu avant de servir directement dans les ramequins.

5@ o Les créatifs
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Pour 4 personnes gb IS5 UJLJJ?/JQ% Cieb W il WL@/’% eﬂﬂuﬁdg fﬁy
apoires /o fisnd, ansec soin sun div alsarlsant.

35 cl de créme liquide @umum% M de moitis Ba/ W de suche,.

Le jus de 1/2 citron

5ceufs e Pelez les poires, coupez-les en quatre en retirant le cceur et les pépins, puis taillez-
80 g de sucre en poudre  1es en lamelles épaisses. Arrosez-les aussitGt de jus de citron. Hachez le gingembre

40 g de gingembre confit confit aussi finement que possible.

. s R
1 grosse pincée de gingembre ~ ° Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6) et beurrez largement un moule assez profond.
enpoudre o Cacce7 fes ceufs dans un bol et fouettez-les avec le sucre en poudre. Versez pro-
Beurre pour le moule  gressivement la créme sans cesser de fouetter, puis ajoutez le gingembre confit et en

poudre. Mélangez bien.

e Versez un peu de creme dans le moule, étalez ensuite une couche de lamelles de
poires, puis remplissez en alternant jusqu’a épuisement des ingrédients.

* Posez le moule dans un plat rempli d'eau chaude pour faire un bain-marie. Enfour-
nez et faites cuire environ 50 minutes, jusqu’a ce que le flan soit bien ferme et la sur-
face dorée. Couvrez avec une feuille d'aluminium en cours de cuisson si la coloration
est trop rapide.

e Sortez du four, laissez tiédir et démoulez. Placez au moins 1 heure au réfrigérateur
avant de servir, accompagné d'un coulis de fruits rouges.

Les créatifs o 5 5



Pour 4 personnes

1 poivron rouge

200 g de fromage de chévre frais
20 cl de créme liquide

2 ceufs + 2 jaunes

1 cuill. & soupe de feuilles
de thym frais

Huile d'olive pour le moule

Sel et poivre du moulin

5# e Les classiques

e Préchauffez le gril du four. Coupez le poivron en quatre ou cinq larges bandes verti-
cales, retirez le pédoncule, les graines et les cloisons intérieures. Etalez les lamelles de
poivron sur une plaque recouverte de papier cuisson, cté peau vers le haut. Glissez-
les dans le four a 15 ou 20 c¢m de la résistance et faites-les griller 12 a 15 minutes,
jusqu’a ce que la peau soit noire et boursouflée. Laissez tiédir quelques instants pour
pouvoir les manipuler et retirez la peau.

e Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6) et huilez légérement un petit moule a cake.

* Mettez le fromage dans un grand bol et remuez-le un peu avec une spatule en bois
pour le rendre onctueux. Incorporez progressivement les ceufs entiers, les jaunes et la
créme en fouettant, puis salez, poivrez et ajoutez le thym. Mélangez bien.

* Remplissez le moule en alternant la préparation et les lamelles de poivron. Placez-le
dans un bain-marie, couvrez avec une feuille d'aluminium et enfournez environ 45 minu-
tes, jusqu’a ce que la surface soit ferme. Laissez refroidir et démoulez.









Flarn de bnocoli, au bacon

@CL/L/{/CL/{/LCLM}’LCL/

Pour 4 personnes U@Ub W% J&CUJ;)}G/L W toul W;
1 gros brocoli W de brocoll dans le éwcvm 5@/%6%%
6 tranches de bacon 1 L 2 de. Km Mﬂ%jﬂi@ vy W arsant

25 cl de creme liquide

2 ceufs + 4 jaunes ng} autrnes, Ww}ﬁffﬂy el WMJ&%
1 cuill. a café de curcuma CLO/N& J&U& fm,@u/lzd; M cte e e f,a, cAme, m

Beurre pour les moules ‘ _ .
(facultatify ~ © Faites dorer les tranches de bacon quelques instants a sec dans une poéle anti-

. : adhésive. Coupez-les en petits carrés et réservez.
Sel et poivre du moulin

e Supprimez la tige du brocoli et préparez-le en bouquets moyens. Plongez-les 5 a
6 minutes dans une casserole d'eau bouillante légérement salée et additionnée de la
moitié du curcuma. Egouttez-les, puis mixez-les en purée fine.

* Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes et la créme. Quand le
mélange est bien homogeéne, salez et poivrez, ajoutez la purée de brocoli, le bacon et
le reste de curcuma. Remuez bien.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

e Versez le mélange dans les ramequins sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez environ 30 a 40 minutes, jusqu'a ce que les flans
soient pris.

e Laissez reposer quelques instants a la sortie du four et démoulez. Servez chaud.

Les classiques ® 57



%mau@ew/c@m,

Pour 4 personnes

150 g de carottes

150 g de chair de potiron

25 cl de créme liquide

2 ceufs + 2 jaunes

1 cuill. a café de cumin moulu

1 cuill. & café de graines de cumin

Beurre pour les moules
(facultatif)

Sel et poivre du moulin

58 e Les classiques

* Epluchez, lavez et essuyez les carottes. Coupez la chair de potiron en gros mor-
ceaux. Rapez-les ensemble, puis faites-les cuire 2 ou 3 minutes a la vapeur pour les
attendrir.

e Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes et la créme. Quand le
mélange est bien homogéne, salez et poivrez, ajoutez le cumin moulu et les graines,
puis les carottes et le potiron. Remuez bien.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

e Versez le mélange dans les ramequins sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez environ 30 a 40 minutes, jusqu'a ce que les flans
soient pris.

e Sortez du four et laissez tiédir un peu avant de démouler ou servez directement
dans les ramequins.









Flars auwe

Pour 4 personnes

300 g de champignons des bois
2 échalotes

25 cl de creme liquide

2 ceufs + 3 jaunes

1 cuill. & soupe de feuilles
de persil plat ciselées

1 cuill. a soupe d'huile
de tournesol

Beurre pour les moules
(facultatif)

Sel et poivre du moulin

e Nettoyez soigneusement les champignons sans les faire tremper, aprés leur avoir
0té la partie terreuse des pieds. Coupez les plus gros champignons en deux. Epluchez
et hachez finement les échalotes.

* Mettez I'huile a chauffer a feu assez vif dans une grande poéle. Ajoutez les champi-
gnons et faites-les revenir en remuant souvent, jusqu’a ce que toute leur eau de végé-
tation soit évaporée. Salez, poivrez, parsemez le persil ciselé et le hachis d'échalotes,
et laissez encore 1 ou 2 minutes sur le feu sans cesser de remuer.

e Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes et la créme jusqu’a ce
que le mélange soit bien homogéne.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

* Répartissez les champignons dans les moules, puis versez la créme aux ceufs sans
les remplir complétement. Placez les ramequins dans un bain-marie et enfournez 30
a 40 minutes, jusqu'a ce que les flans soient pris. Attendez quelques minutes avant
de démouler.
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Pour 4 personnes

2 blancs de poireaux
30 cl de créme liquide
2 ceufs + 2 jaunes

20 g de beurre + un peu
pour les moules (facultatif)

1/2 cuill. a café de curry
en poudre

Sel et poivre du moulin

#2 o |es classiques

e fendez les blancs de poireaux en deux dans la longueur, lavez-les avec soin, puis

épongez-les et émincez-les finement.

e Dans une poéle, faites fondre les poireaux a feu doux une dizaine de minutes
avec le beurre, jusqu’a ce qu'ils soient bien tendres et translucides. Retirez du feu et
laissez tiédir.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

e Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes, la créme et le curry.
Salez, poivrez, puis ajoutez les poireaux et mélangez bien.

e Répartissez la préparation dans les ramequins sans les remplir complétement.
Placez-les dans un bain-marie et enfournez 30 a 40 minutes, jusqu’a ce que les flans
soient pris. Laissez tiédir quelques instants avant de démouler.









Flars aue endirses

Pour 4 personnes ﬂw Tm a metbre umn TL@L)J deaw
2 endives mW&WWW%WW

25 cl de creme liquide . . . . )
2 ceufs + 2 jaunes
25 g debeurre +unpeu o Concassez sommairement les cerneaux de noix. Fendez les endives en deux dans la

pour les moules (facultatif) longueur et retirez le cone dur intérieur. Recoupez chaque moitié en lamelles.

3 cuill. a soupe

de cerneaux de noix  * raites fondre le beurre dans une poéle sans le laisser colorer. Etalez-y les endives,

couvrez et faites fondre 10 a 15 minutes a feu doux en remuant de temps en temps
et en ajoutant éventuellement 1 ou 2 cuillerées d'eau s'il n'y a pas assez de liquide.
Quand les endives sont bien tendres, retirez le couvercle, saupoudrez uniformément le
sucre et laissez caraméliser quelques instants a feu un peu plus vif. Parsemez les noix,
mélangez, puis retirez du feu et laissez tiédir.

4 cuill. a soupe de sucre
en poudre blond

Sel et poivre du moulin

e Préchauffez le four a 160 °C (th. 5/6). Beurrez des ramequins individuels ou prépa-
rez des moules en silicone.

* Dans un grand bol, fouettez les ceufs entiers avec les jaunes et la créme. Salez,
poivrez, puis ajoutez les endives et mélangez.

* Versez la préparation dans les ramequins sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez 30 a 40 minutes, jusqu’a ce que les flans soient
fermes. Laissez tiédir quelques instants avant de démouler.
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Pour 4 personnes

300 g de pulpe de tomate
en dés

1 petite échalote
25 cl de créme liquide
2 ceufs + 2 jaunes

1 cuill. a café de concentré
de tomate

1 cuill. @ soupe d’huile d'olive
+ un peu pour les moules

1 cuill. & soupe d'estragon ciselé

Sel et poivre du moulin

#6 e Les classiques
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* Epluchez et hachez finement I'échalote. Faites-la fondre & feu trés doux dans une
petite casserole avec I'huile d'olive, jusqu’a ce qu’elle soit translucide. Ajoutez les
dés et le concentré de tomate, et faites mijoter une quinzaine de minutes a petits
frémissements.

e Retirez du feu, laissez refroidir, puis mixez la préparation en purée trés fine. Ajoutez
I'estragon.

e Cassez les ceufs entiers dans un bol et battez-les avec les jaunes. Incorporez lente-
ment la créme en continuant de fouetter.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Enduisez des ramequins individuels d’huile
dolive.

* Mélangez la purée de tomates et la créme aux ceufs. Salez, poivrez et répartissez dans
les moules sans les remplir complétement. Placez-les dans un bain-marie et enfour-
nez 20 a 30 minutes, jusqu'a ce que les flans soient fermes. Servez chaud ou froid.
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Pour 4 personnes DW ce ﬂa/m dars wn A,@/&/ W en terre,
2 pommes RS- seruin directement
40 cl de creme liquide W m a Wb
2 ceufs + 4 jaunes W .

80 g desucre en poudre o Coupez les abricots secs en petits dés a |'aide d’un couteau.

4 cuill. a soupe de céréales

N o e Dans un grand bol, battez les ceufs entiers avec les jaunes et le sucre jusqu'a ce
completes (flocons d'avoine)

qu'ils blanchissent. Versez progressivement la créme, puis le miel et la cannelle sans
4 abricots secs moelleux  acsar de fouetter.

1 cuill. @ soupe de miel . -~ —_— .
P * Epluchez les pommes, retirez le cceur et les pépins, puis taillez-les en petits cubes.

1/4 cuill. a café de cannelle  Incorporez-les au fur et @ mesure a la créme aux ceufs pour éviter qu'elles brunissent.
moulue

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez un petit moule a cake ou a manqué.
Beurre pour le moule

* Ajoutez les dés d'abricots et les céréales a la préparation, puis remuez jusqu'a ce
que I'ensemble soit bien homogeéne. Versez dans le moule sans le remplir compléte-
ment. Placez-le dans un bain-marie et enfournez 40 a 50 minutes, jusqu’a ce que le
flan soit pris.

e Sortez le moule du bain-marie et laissez refroidir complétement. Démoulez ou ser-
vez dans le plat de cuisson, comme un clafoutis.
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Pour 4 personnes

25 cl de jus de citron
fraichement pressé

25 cl de créme liquide
4 ceufs
200 g de sucre en poudre

Beurre pour les moules

e Cassez les ceufs dans un grand bol et fouettez-les avec le sucre en poudre jusqu'a
ce que le mélange blanchisse et devienne mousseux. Sans cesser de fouetter, ver-
sez progressivement la créme, puis le jus de citron. Quand la préparation est bien
homogéne, laissez reposer une dizaine de minutes pour que la mousse en surface
disparaisse.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5) et beurrez des ramequins individuels.

e Versez la créme au citron dans les moules sans les remplir complétement. Placez-
les dans un bain-marie et enfournez 25 a 30 minutes, jusqu’a ce que la surface soit
bien ferme.

e Laissez tiédir et mettez au réfrigérateur. Servez bien frais.









Hom, patissior av chocolat

ek, awee nole

Pour 4 personnes gb IS5 W B(L W BOUA —MRNTL, Wéf/u/rmvg 2(1/

400 g de pate brisce ousablée o ) cillonsen A W de cacas ow de nole
220 g de chocolat noir
(370 % de cacao) "V W
30 cl de lait

e Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Beurrez et farinez un moule a tarte.
30 cl de créme liquide

* Etalez la pate au rouleau sur le plan de travail légérement fariné, en lui donnant une

épaisseur de 3 mm. Garnissez-en le moule, mettez au réfrigérateur et laissez reposer
12 cerneaux de noix 30 minutes.

6 jaunes d'ceufs

100g de sucre en poudre Recouvrez le fond de tarte d'une feuille de papier sulfurisé, lestez avec des légumes

2 cuill. a soupe de Maizena®  secs, enfournez et faites cuire 15 minutes a blanc. Laissez refroidir, puis retirez le
Beurre et farine pour le moule  Papier et les légumes.

e Cassez le chocolat en morceaux dans un grand bol et faites-le fondre au bain-marie.
Remuez doucement pour obtenir une consistance bien lisse.

e Dans un autre bol, battez vivement les jaunes d'ceufs avec le sucre et la Maizena®.
Sans cesser de fouetter, ajoutez peu a peu le chocolat fondu, puis la créme liquide
et le lait.

e Versez la creme au chocolat sur le fond de tarte et lissez la surface. Disposez les
cerneaux de noix en rosace et remettez a cuire environ 20 minutes : si la garniture ne
semble pas tout a fait ferme, elle finira de prendre en refroidissant.

e Servez tiéde ou froid.
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Pour 4 personnes

120 g de raisins secs

60 cl de lait

30 cl de créme liquide

4 ceufs + 2 jaunes

50 g de sucre en poudre blond
60 g de Maizena®

10 cl de rhum brun

Beurre pour le moule

54 o Les classiques

* Mettez les raisins dans une petite casserole, versez-y les trois quarts du rhum et
complétez avec juste assez d'eau pour les recouvrir. Amenez doucement a petite ébul-
lition et laissez mijoter une dizaine de minutes a feu trés doux pour les attendrir.
Egouttez-les, puis séchez-les sur du papier absorbant.

* Battez les ceufs entiers et les jaunes avec le sucre et la Maizena®. Versez progres-
sivement le lait et la créme sans cesser de fouetter, jusqu'a I'obtention d'une consis-
tance lisse et onctueuse. Ajoutez le reste du rhum et mélangez bien.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez un moule rond ou un joli plat a four.

* Répartissez les raisins dans le fond du moule, versez la créme aux ceufs par-dessus
et enfournez. Faites cuire 40 a 50 minutes, jusqu'a ce que le flan soit pris.

e Laissez refroidir et mettez au réfrigérateur.









Pour 4 personnes DCMUL RU? a/rma/teu/m Wb@?ﬂ/ﬁ% 50 d@ OQMS@M
100 gderizrond i, W ot 1 cuillerse a soune d@ cacad Al M%

75l de lai Mﬂ%mﬁ WWWW&MW
6 jaunes d'ceufs R@;
60 g de sucre en poudre W

1 gousse de vanille . , . . .
g * Versez le riz dans une grande casserole d'eau bouillante et laissez-le cuire pendant

1 pincée desel 3 minutes. Faites bouillir le lait dans une autre casserole avec le sel et la gousse de
Beurre pour les moules  vanille fendue en deux dans la longueur.

facultatif . . . . . L s .
( . Egouttez le riz, versez-le dans le lait bouillant et faites reprendre I'ébullition. Baissez

ensuite le feu et laissez cuire 20 a 25 minutes a petits frémissements, jusqu‘a ce que
les grains s'écrasent facilement.

e Retirez la casserole du feu, laissez tiédir, puis grattez I'intérieur de la gousse de
vanille au-dessus du riz pour y faire tomber les graines. Jetez |'écorce.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

* Fouettez les jaunes d'ceufs avec le sucre en poudre, puis mélangez-les au riz. Répar-
tissez la préparation dans les moules sans les remplir compléetement. Placez-les dans
un bain-marie et enfournez 25 a 30 minutes, jusqu’a ce que les flans soient fermes.

e Laissez tiédir avant de démouler et mettez au réfrigérateur. Servez trés frais avec un
coulis de fruits.
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Pour 4 personnes

500 g de créme de marrons

58 e Les classiques

30 cl de créme liquide
2 ceufs + 4 jaunes
1 gousse de vanille

Beurre pour le moule

DMLWWW W%W
W&@WW
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der mordes.

e Chauffez doucement la créme liquide dans une petite casserole avec la gousse de
vanille fendue en deux dans la longueur. Aux premiers frémissements, retirez du feu,
couvrez et laissez infuser jusqu'a refroidissement.

e Grattez I'intérieur de la gousse au-dessus de la casserole pour récupérer les graines
et jetez I'écorce.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez un moule rond.

 Dans un grand bol, battez les ceufs entiers avec les jaunes. En continuant de fouetter,
versez lentement la créme vanillée refroidie, puis ajoutez la creme de marrons. Mélan-
gez bien.

e Versez la préparation dans le moule sans le remplir complétement. Placez-le dans
un bain-marie et enfournez. Faites cuire environ 50 minutes, jusqu’a ce qu'une lame
fine piquée dans le flan ressorte pratiquement séche.

e Laissez tiédir, puis démoulez et mettez au réfrigérateur. Servez trés frais avec une
jatte de chantilly ou de sauce au chocolat.









otk ﬂa/m Loul—coca

Pour 4 personnes QWW&U% tout ma)hm/e/?/?emwnt CLL/{/M ’sa/ﬁd,ci,e
30cldelaitdecoco ], W eeoliques esentee dans des seriines

10 I de lait concentré non sucré ot de W a B@ noie de coco.

2 ceufs + 3 jaunes

2 cuill. a soupe de sucre o Versez le lait concentré et le lait de coco dans une casserole avec la gousse de
enpoudre \anille fendue en deux dans la longueur. Amenez & la limite de I'ébullition, puis retirez

2 cuill. a soupe de noix  du feu. Couvrez et laissez infuser une quinzaine de minutes.
de coco rapée

" * Faites trés légérement blondir la noix de coco rapée, a sec, dans une poéle anti-
1 gousse devanille 5 ghacive Réservez-la.

Beurre pour les moules e .
(facultatif) ~ © Grattez I'intérieur de la gousse au-dessus de la casserole pour y faire tomber les

graines. Jetez |'écorce. Réchauffez le lait.

* Fouettez vivement les ceufs entiers et les jaunes avec le sucre jusqu'a ce qu'ils
blanchissent. Sans cesser de remuer, incorporez doucement le contenu de la casserole.
Laissez reposer 10 minutes, puis retirez délicatement la mousse en surface a I'aide
d'une écumoire.

e Préchauffez le four a 150 °C (th. 5). Beurrez des ramequins individuels ou préparez
des moules en silicone.

* Versez la préparation dans les ramequins sans les remplir complétement. Placez-les
dans un bain-marie et enfournez 20 a 30 minutes, jusqu‘a ce que les flans soient pris.

e Laissez tiédir avant de démouler et mettez au réfrigérateur. Servez trés frais en
parsemant de noix de coco rapée.
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e Les ceufs assurent la prise du flan, la créme
(ou un autre liquide) leur donne leur onctuosité.
Leur réussite tient au bon équilibre des propor-
tions de chacun. Pour assurer une homogénéité
parfaite, ajoutez 1 cuillerée a café de farine ou

de Maizena® par ceuf contenu dans la prépa-
ration.

e Laissez toujours tiédir la garniture avant de
I'incorporer au mélange creme-ceufs.

e La cuisson d'un flan est le second facteur de
sa réussite. Elle doit étre menée a température
assez faible (de 120 a 160 °C, th. 4 a 6) pour
obtenir une consistance bien lisse.

* Ne remplissez pas complétement les moules,
car la préparation a tendance a gonfler pendant
la cuisson.

* La cuisson a la vapeur, douce et constante, est
idéale. Adoptez-la si vous étes équipé d'un cuit-
vapeur de taille adaptée aux moules ou d'un
four vapeur. Diminuez alors de 5 a 10 minutes le
temps de cuisson conseillé dans les recettes.

e Si vous préférez la cuisson au four, le bain-
marie assure une bonne répartition de la cha-
leur. Placez le moule dans la lechefrite du four

O o les petits + gourmands

ou dans un plat profond et versez de I'eau
chaude a mi-hauteur des parois.

e Pour éviter que des gouttes d'eau de conden-
sation ne retombent a la surface du flan
— particulierement dans le cas d'une cuisson
a la vapeur — couvrez le moule avec une feuille
d'aluminium posée sur les bords, en prenant
garde de ne pas la mettre en contact avec la
préparation.

e Vérifiez toujours la cuisson. Quand la prépa-
ration est prise, la surface du flan doit étre
souple mais ferme sous la pression. N'hésitez
pas a prolonger le temps de cuisson si cela se
révele nécessaire.
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* Vous pouvez faire des flans dans pratique-
ment tous les moules ou ramequins dont vous
disposez. Un seul impératif : qu'ils supportent
la chaleur.

e Choisissez-les assez jolis pour aller sur la
table et servez les flans directement dans leur
plat de cuisson, comme les clafoutis dont ils se
rapprochent.

e Si vous préférez démouler, optez de préfé-
rence pour des moules en silicone. Passez-les
sous |'eau froide, puis égouttez-les en les retour-
nant avant d'y verser la préparation.

* Ne démoulez jamais a la sortie du four, car la
préparation n'a pas fini de prendre, notamment
s'il s'agit d'un flan que vous devez couper en
tranches. Laissez toujours reposer avant.

e Pour démouler un flan cuit dans un moule
rigide classique, préparez bien celui-ci avant la
cuisson :

— Graissez l'intérieur avec un pinceau trempé
dans I'huile ou dans du beurre fondu.

— Découpez un papier sulfurisé aux dimensions
du moule et posez-le dans le fond.

— Ou tapissez tout le moule avec du film ali-
mentaire supportant la cuisson.

— Glissez d"abord un couteau fin a I'intérieur du
moule pour décoller le flan des parois. Posez un
plat sur le moule, maintenez-le avec la main et
retournez I'ensemble.

— Retirez ensuite le papier avec lequel vous
avez tapissé le fond ou les parois.

e Faites vos flans a I'avance. Ils se conservent
au moins 24 h au réfrigérateur :

— dans leur moule, couvert dun film alimentaire
ou d'une feuille de papier aluminium;

—dans un récipient parfaitement hermétique
s'ils sont déja démoulés;

— réchauffez a four doux (120°C, th. 4) si néces-
saire.
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Indee des recettes

Flan d'ananas a I'anis

Flan d'aubergines
a la coriandre

Flan de chévre frais
au poivron

Flan de courgettes
au pesto de pignons

Flan aux marrons

Flan patissier au chocolat
et aux noix

Flan aux poires
et au gingembre confit

Flan aux pommes
et aux céréales

Flan aux raisins et au rhum

Flan de tofu
aux petits légumes

26

34

10

58

53

33

49

54

14

Flans aux amandes
et au thé vert Matcha

Flans de brocoli au bacon
et au curcuma

Flans aux carottes,
au potiron et au cumin

Flans aux champignons
des bois et aux échalotes

Flans au citron

Flans aux endives
caramélisées et aux noix

Flans aux épinards
et au citron confit

Flans de mangue
a la vanille

Flans aux poireaux
et au curry

22

37

38

41

50

45

29

42

Flans de polenta
au chorizo

Flans au potimarron
et a l'orange

Flans thais aux oignons
nouveaux et au gingembre

Flans a la tomate
et a l'estragon

Petits flans aux épices
indiennes

Petits flans a la pistache
et aux cerises

Petits flans de riz au lait

Petits flans tout-coco

Petits flans vietnamiens
aux crevettes

13

18

46

25

30

57

61

21



