
Recette:
1.  Couper le légume en morceaux de la taille d’un petit nugget, le précuire au

four ou à l’eau (il doit rester ferme).

2.  Dans une assiette creuse, mélanger tous les ingrédients pour la pâte et dans

une autre assiette, ceux de la panure.

3.  Préchauffer le four à 200°C.

4.  Tremper les morceaux de légumes dans la pâte puis dans la panure et les

déposer sur une plaque de cuisson.

Enfourner 40min. A mi-cuisson, sortir la plaque du four et badigeonner

légèrement les rondelles d’huile sur les 2 faces.

                                                               Bon appétit ! 

Ingrédients pour 3 personnes : 
Un légume de saison comme de l’aubergine, du choux-fleur, du
brocolis, de la courgette...

Pour la pâte (à adapter en fonction des quantités de légume à
paner)

100g de farine
120ml de lait végétal ou animal
1càc de paprika fumé
1càc d’ail en poudre
1càc d’oignon en poudre
2 belles pincées de sel

Pour la panure
100g de chapelure
2 càc de levure maltée

Légumes panés
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