
  Diététique & Plaisir 

Soufflé au fromage 

 

    

Préparation : 50 minutes 

Cuisson : 40 minutes 

 

 

Ingrédients pour 2 soufflés: 

- 25g de maïzena 

- 125 mL de lait 

- 2 œufs 

- 75g de cheddar 

- 25g d’emmental 

- 20g de beurre + pour les moules individuels 

- Sel, poivre 

 

Préparation: 

Préchauffer le four à 180°C et beurrer 2 ramequins. 

Tout d’abord, râper les fromages de manière à obtenir un mélange (Photo1). 

Ensuite, faire fondre le beurre dans une casserole puis incorporer la maïzena tout en 

mélangeant au fouet. Ajouter ensuite le lait et fouetter jusqu’à ébullition (le mélange 

va devenir plus compact) (Photo2). Réserver. 

Dans un saladier, séparer les blancs des jaunes d’œufs et les monter en neige 

(Photo3). 
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Incorporer les jaunes au mélange initial à l’aide du fouet puis ajouter le fromage petit 

à petit avec une cuillère à soupe. Rajouter une pincée de sel et poivrer. 

Pour terminer, y verser doucement les blancs en neige en mélangeant délicatement 

afin d’obtenir un mélange homogène. 

Verser ensuite la préparation dans  les 2 ramequins (Photo4) et enfourner 40 

minutes. Les soufflés doivent être dorés (Photo de présentation). 
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