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FRITTATA AUX LÉGUMES 
 
Ingrédients pour 6 – 8 personnes : 

 8 œufs 
 400 g de champignons de Paris 
 150 g de bouquet de chou-fleur 
 2 tomates 
 1 poivron rouge 
 5 oignons nouveaux avec 5 centimètres de vert 
 1 tranche épaisse de jambon cru 
 Sel, poivre et paprika 
 Huile d’olive 

 
Ustensiles : 

 moule à manqué diamètre 24 cm pour servir à l’assiette avec une salade verte 
 moule carré 20 cm pour découper en dés et servir en buffet 
 poêle 
 four 

 
Préparation : 

 Préchauffer le four à 190 °C. 
 Nettoyer et émincer les champignons, les faire revenir 10 minutes à la poêle avec un filet 

d’huile d’olive, égoutter. 
 Couper les bouquets de chou-fleur en fine tranches et les blanchir 2 minutes à l’eau 

bouillante salée. Égoutter et réserver. 
 Peler, épépiner le poivron et le couper en dés. 
 Peler et émincer les oignons avec le vert. 
 Faire revenir les oignons à la poêle pendant 3 minutes, ajouter les dés de poivrons, couvrir et 

baisser le feu, laisser cuire encore 5 minutes (oignons et poivrons doivent rester un peu 
fermes). 

 Couper le jambon en petits dés. 
 Monder, épépiner les tomates et les couper en dés. 
 Répartir les légumes et le jambon dans un moule à manqué huilé. 
 Battre les œufs en omelette, saler, poivrer et saupoudrer de paprika. Verser sur les légumes. 
 Enfourner 35 à 40 minutes à 190 °C. 
 Laisser refroidir au réfrigérateur avant de démouler et de découper. 


