BOUCHEES AUX CEUFS

INGREDIENTS (14 bouchées)
*9 gros ceufs

«Vatasse delait

2 c.athé de poudre a pate
V4 c.athé de poivre noir moulu
«Aérosol de cuisson

«1tasse dépinards hachés

+¥2 gros poivron coupe en dés
V2 tasse de fromage rape

INGREDIENTS (taile ce 2

classe: 28 éléves)

«18 gros ceufs

V2 tasse de lait

«1c.athé de poudre a pate

V2 c.athé de poivre noirmoulu
«Aérosol de cuisson

PREPARATION

2 tasses dépinards hachés
+1gros poivron coupe endés
+1tasse de fromage rapé

CONSEIL DE CUISINE

LLes moules a muffins
ensilicone peuvent
remplacer les
caissettes de papier
et ne nécessitent pas
daérosol de cuisson.

' ICteur-l-AVCm

. Préchauffez le four a 350 °F.

. Versez tous les ingredients dans un bol et mélangez.

. Vaporisez le moule a muffins daérosol de cuisson (lisez le consell

decuisine).

Versez un peu de mélange, en remplissant chague moule aux 2/3

environ.

. Faites cuire au four pendant environ 20 minutes, ou jusquace
que les ceufs soient bien cuits.

. Laissez reposer quelques minutes avant de démouler les
bouchées aux ceufs et servir. (Pour les réfrigérer ou les congeler,
laissez-les refroidir complétement pour éviter toute décoloration!)

FAIT INTERESSANT

Laconsommation daliments riches en protéines,
comme les ceufs, au déjeuner ou au diner peut vous
aider a vous sentir rassasié et plein dénergie
toutaulong delajournée.
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