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INGREDIENTS 

1 kg de chou-fleur 

3 œufs 

1 oignon 

25 g de fromage râpé 

25 g de parmesan 

60 g de chapelure 

3 cuillères à soupe d’huile d’olive 

Ciboulette 

MATERIEL 

Planche à découper (x1) 

Couteau (x1) 

Casserole (x1) 

Balance(x1) 

Plaque de cuisson (x1) 

Feuille de papier cuisson (x1) 

Saladier (x1) 

Pinceau (x1) 

CROQUETTES DE  

CHOU-FLEUR 

PREPARATION 

Laver le chou-fleur et le détailler en petits bouquets. 

Faire cuire le chou-fleur dans l’eau bouillante jusqu’à ce qu’il soit tendre. 

 

Préchauffer votre four à 180°C. 

 

Dans un saladier, écraser le chou-fleur cuit à l’aide d’une fourchette. 

Emincer l’oignon et l’ajouter au chou-fleur. 

Ajouter le fromage râpé, le parmesan, la chapelure, la ciboulette et les 

œufs. Mélanger. 

 

Avec les mains, former les croquettes et les disposer sur une plaque de 

cuisson recouverte d’une feuille de papier cuisson. 

Badigeonner les croquettes avec de l’huile d’olive.  

 

Enfourner pendant environ 25 minutes. Les croquettes doivent être bien 

dorées. 

 

Déguster ! 


