galettes brocolis poulet (pour 15 galettes environ)

1 oeuf 

500 g de brocolis 

80 g de farine 

2 portions de vache qui rit 

1 cuillère à soupe bombée de fromage blanc 

2 gousses d'ail 

1/2 cuillère à café de moutarde 

du persil ciselé

200 g de poulet 

1 petit oignon 

  

Dans une poele faire revenir le poulet coupé en petits morceaux et l'oignon émincé. Ne pas trop cuire la viande. Réserver.

Faire cuire les brocolis à la vapeur dans une casserole d'eau bouillante salée. Les égoutter et les mettre dans un saladier. Les écraser grossièrement ou les réduire en purée si vous ne souhaitez pas avoir de morceaux. Ajouter les deux portions de vache qui rit (elle fondront avec la chaleur des brocolis) Ajouter ensuite le fromage blanc, la farine, l'oeuf, l'ail écrasé, la viande cuite avec l'oignon. Ajouter une demi cuillère à café de moutarde. Saler et poivrer. Bien mélanger. Faire chauffer un peu d'huile dans une poele et former des petits tas de pâte. Laisser cuire quelques minutes de chaque côté. Déguster chaud.

remarques : On peut utiliser de la crème épaisse à la place du fromage blanc. On peut ajouter du fromage râpé. On peut supprimer le poulet ou le remplacer par du saumon, par du thon en boite, par du jambon.

Elles peuvent être préparées à l'avance et réchauffées à la poele au dernier moment.

Pour un repas plus léger, les cuire au four sur une feuille de papier sulfurisé. Les retourner en cours de cuisson (je n'ai aucune notion du temps de cuisson au four, environ 15 minutes à 180°, à tester donc)
http://chocolatatouslesetages.fr/
