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Œufs 3 Levure chimique  1sachet 

Yaourt 125 g Champignons 200 g 

Farine complète 150 g Oignon  50 g 

Tomate séchée 30 g Epices de votre choix 1 g 

Fromage râpé 50 g Huile d’olive  10 ml 

 

 
 

PRÉPARATION 
 
➢ Préchauffez le four à 180°C. 

➢ Coupez les champignons et l’oignon en lamelle. Faites-les revenir pendant quelques minutes dans l’huile d’olive.  

➢ Dans un saladier mélangez les 3 œufs avec le yaourt. Mélangez à l’aide d’un fouet. 

➢ Ajoutez la farine et la levure, continuez de mélangez. 

➢ Ajoutez les champignons, les tomates séchées découpées et le fromage râpé. Mélangez à nouveau. 

➢ Salez, poivrez. Vous pouvez également rajouter des épices de votre choix (curry, noix de muscade, paprika …).  

➢ Versez dans un moule et enfournez pendant 35-40min. 

 

 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 8 1184 kcal 52 g 21,28 g 107,2 g 13,6 g 20,8 g 62,4 g 4,32  g 

Pour 1  148 kcal 6,5 g 2,66 g 13,4 g 1,7 g 2,6 g 7,8 g 0,54g 

 

 

*Acides Gras Saturés  


