RECETTE

Cuisson : 10 mn

Préparation : 20 mn

Ingrédients :
- 100g de farine

- 300g de mais

-1 ceuf

- 20cl de lait

- 1/2 botte de persil frais

- Quelques brins de ciboulette
- huile d’olive

- sel et porvre

- 1 sachet de levure

Préparation:
1- Nettoyer et ciselez les herbes fraiches.

2- Mélanger la farine, 'ceuf et le lait dans un saladier jusqu’a obtenir
une pate a pancake bien homogene.

3- Ajouter le mais, les herbes ciselés, le sel et le poivre et mélanger.
4- Laissez reposer pendant 10 minutes.
5- Faire chautffer une petite poéle avec un peu d‘huile d’olive.

6- Verser 1 louche de pate et laisser cuire 3-4 minutes de chaque coté
Jusqu’a ce que le pancake soit bien doré. Répéter I'opération jusqu’a
épuisement de la pate.

Servir tiede.
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Cuisson a l’eau :
Effeuiller les épis de mais. Plonger-les ensuite dans de I'eau bouil-
lante salée pendant 10 minutes.

Cuisson au barbecue :

Effeuiller les épis puis les faire griller en les retournant réguliere-
ment jusqu'a ce que les gramns soient dorés (environ 15 minutes).
Vous pouvez également enrouler chaque épis dans de 1'alumi-
nium ce qui permet une cuisson rapide et un mais bien juteux.

Cuisson au four :
Effeulller les épis, les blanchir puis les faire griller au four ou au
grill nappés de beurre pendant 15 minutes a 200°C.
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RECETTE

Préparation: 15 mn  Cusson : 15 mn

Ingrédients :

- 450g de mais

- 60g de farine

- 1/2 sachet de levure

- 2 ceufs

- 20cl de creme

- 50g de tome rapée d’Uniferme

Préparation:
1-Séparer les jaunes et les blancs d'ceufs.

2- Dans un saladier, mélanger les jaune d'ceufs, la farine, la levure et
les grains de mais. Ajouter la tome rapée.

3- Monter les blancs en neige a 'aide d’un batteur.

4- Incorporer les blancs a la préparation puis verser la préparation
dans un moule a tarte.

H- Cuire 15 minutes au four a 195°C.
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RECETTE

Repos : 20 mn

Préparation : 20 mn

Ingrédients :

- 600 g de mais égoutté
- 1 poivron

- 1 oignon

- 1 gousse d'ail hachée
- 750 ml d'eau

- 1 cube bouillon

- 1 c. a soupe d'’huile d'olive
- 20 g de beurre

- 1 pincée de piment

- Sel et Poivre

Préparation:
1 - Faire revenir 'oignon et l'ail dans I'huile d'olive et émincer le poi-
vron.

2- Rajouter dans la poéle le mais, le poivron et faire revenir quelques
minutes.

3- Ajouter 'eau et le bouillon dans la poéle et couvrir, faire myjoter 20
minutes.

4- Ajouter le piment, puis assaisonner selon vos gotits de sel et poivre
puis mixer le tout et rajouter le beurre avant de servir.
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