
INGRÉDIENTS 
 

Pour 4 personnes              
(en assaisonnement        

pour des pâtes) 
 

- 1 petit brocoli (env. 300 gr) 
- 1 gousse d’ail 
- 3 cuillères à soupe            

de parmesan                   
(ou pecorino*) 

- 3 cuillères à soupe          
d’amandes en poudre     
(ou noix, noisettes, …) 

- 6 cuillères à soupe d’huile 
d’olive 

- Sel, Poivre (ou piment  
d’Espelette) 
 

* Le parmesan est un        
fromage au lait cru de vache, 
le pecorino au lait cru de 
brebis.  

PRÉPARATION 
 

- Faire bouillir un grand volume 
d’eau salée dans une casserole. 

- Pendant ce temps, éplucher,    
émincer et écraser la gousse d’ail 
au pilon ou à la fourchette. Mettre 
l’ail écrasé dans un grand bol ou 
saladier. 

- Nettoyer et couper les fleurettes de 
brocoli. Les faire blanchir 5 minutes 
dans l’eau salée bouillante.           
Le brocoli doit rester croquant. 
Égoutter les fleurettes et les passer 
sous l’eau froide, pour un brocoli 
d’un beau vert vif. 

- Mixer les fleurettes de brocoli afin 
d’obtenir une « semoule » de      
brocoli. Mélanger avec l’ail. 

- Mixer les amandes pour obtenir une 
poudre grossière et l’ajouter au   
mélange brocoli/ail. 

- Ajouter ensuite le parmesan et 
l’huile d’olive. 

- Assaisonner à votre convenance. Le 
parmesan étant naturellement salé, 
il ne sera peut-être pas nécessaire 
d’ajouter du sel.  

Temps de préparation :  
15 minutes 
Temps de cuisson :  
5 minutes 
Coût : 0,5 à 1€ / personne 
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