RECETTES
COURGETTES

VELOUTE DE COURGETTE

a4 courgettes moyennes
2 beaux oignons

sel Poivre

marjolaine, thym

huile d'olive

Faire blondir les oignons dans I'huile d'olive.

Ajouter les courgettes émincées, saler, Poivrer, ajouter les herbes.

Faire cuire a I'étouffée (feu doux, tres peu voire pas du tout d'eau).

Lorsque les légumes sont cuits, mixer et ajouter la c]uantité d'eau bouillante nécessaire pour obtenir
une consistance veloutée.

Ce délicieux potage se mange chaud, avec un peu de creme ou de marcarpone pour les gourmets
ou froid. Dans ce dernier cas, on peut le servir en verrines et ajou’cer un peu de creme fouettée
!égérement salée et mélangée a du lait de coco. Décorer avec une feuille de basilic ou de Persil Plat

et...se régaler!
Variante pour le velouté froid

Y ajouter 2 yaourts grecs ou veloutés, bien mélanger, sauPouclrer d'un mélange coriandre, menthe,

Persil P[at.

TARTE A LA COURGETTE

La base : Péte brisée, courgettes cuites, soit blanchies a l'eau durant quelques minutes, soit

revenues légérement dans de I'huile d'olive.

Plusieurs variantes :
- 500 gFromage de Chévre, 4 oeufs ba’ctus, sel Poivre, ciboulette.
- 3 oeufs, 25 d lait de riz, sel, Poivre) 2 c as. basilic hache, 100 g parmesan raPé
- 3 oeufs, 25 dl lait de riz, sel, Poivre, 2 c a s. basilic haché¢, 150 g brousse fraiche, feuilles de

menthe hachées



COURGETTES FARCIES

On Peu’c utiliser les courgettes longues mais aussi les rondes de Nice.
Avant de les Farcir, les creuser (garcler la chair) et les Plonger 5 min dans une casserole d'eau

bouillante salée.

Plusieurs variantes pour a4 courgettes moyennes:

A la viande d'agneau

200 gviancle cl'agneau hachée,

250 oignons hachés

3 gousses dail hachés

Icas. bombée de feuilles de fenouil hachées

40g Pain sec gomqé dans1dlde lait

chapelure

huile d'olive

sel Poivre

Faire fondre les oignons dans I'huile d'olive.

Y ajou’ccr la viande hachee, l'ail et la chair des courgettes. Saler, Poivrer.

Essorer le Pain, malaxer pour le réduire en Purée. Méler au hachis ti¢di. Ajouter le fenouil.
Farcir les courgettes, sauPochrer de chapelure et faire cuire 20 330 min au four 3190°".

Déguster chaud, tiede ou froid, avec une céréale et un coulis de tomates.
Au reblochon

O reblochon de Savoie
200 griz cuit
Acascréme fraiche

1 botte ciboulette

1 bouc]uet Persil

sel Poivre

Mé[anger la chair des courgettes avec le riz cuit, la créme, les herbes hachées, le 1/3 du reblochon
couPé en dés. Sa!er, Poivrer.

Déposer les courgettes dans un P[at a 1Cour, les farcir avec la Préparation et répartir dessus le reste
du reblochon coupé en tranches.

Enfourner et cuire 10 min.



SPAGHETTI DE COURGETTES

1 kg de courgettes
1 dl huile dolive
/00 g de tomates
%+ gousses dail

1 bouc]uet garni

1 oignon

1 Pincée de sucre

Sel, Poivre

Faire suer ail et oignons hachés dans I'huile d'olive.
Y ajouter tomates concassées, bouque’c garni, sucre, sel et Poivre.

Faire cuire a feu douxjusclu'é évaPora’cion compléte deleaude végétation.

Réper les courget’ces sur toute leur longueur sans les éplucher pour obtebir de longs spaghetti.
Faire chauffer I'huile d'olive dans une sauteuse. Y verser les lanieres de courgettes et les laiser
cuire 5a 7 min. Elles doivent rester un peu croquantes.

Servir bien chaud avec la fondue de tomates.

COURGETTES AU CURRY

a4 courgettes moyennes ( environ kg~ donne a peu Prés 4 boccaux a confitures )
2 oignons

1/21 d’eau

1/21de vinaigre

200g de sucre

3cc de curry ( sl est 1Cort, ce sera meilleur)

lcasde graines de moutarde

11/2casde sel

Couper les courgettes en lamelles ou batonnets. St elles sont troP grosses, enlever

les graines du milieu.

Couper grossiércment les oignons et les ajouter aux courgettes. SauPouclrcr de sel , bien
mélanger et laisser clégorger Penclant douze heures. Rincer ensuite a grancle eau.

Mettre l’eau, le vinaigre, le sucre, le curry et les graines de moutarde dans une casserole. Porter a
¢bullition. Verser le tout sur les légumcs et laisser reposer au moins huit heures.

Verser le tout dans une casserole. Cuire une a trois minutes.

Remp[ir des bocaux Préparés avec les morceaux de courgettes, Puis verser dessus le siroP pour

les recouvrir. S'il manque un peu de liquicle, compléter avec de l'eau bouillante.



Fermer et laisser refroidir. Attendre environ % semaines avant de déguster.

Accompagne tres bien la raclette , viandes froides, etc .

COURGETTES MARINEES AU VIN

5 Pe’tites courgettes

1 Poivronjaune

1 Peti’c Piment rouge

25 clvin blanc sec

1dl vinaigrette

| +4cas. hulle d'olive

Emincer les courgettes en [ongues bandes.

Les P!onger dans une casserole d'eau bouilllante salée.

Egoutter et refroidir sous l'eau, les sécher.

Emincer trés finement le Poivron, le Poéler 5 min a feu doux dans 1 ¢ a s. d'huile. L'ajou’cer aux

courgettes.
PréParer la marinade :
chauffer le vin, le vinaigre, le Piment éPéPiné et couPé en rondelles. Saler et laisser frémir 2 min.

Verser sur les courgettes Poivron. Couvrir. Laisser mariner 12 h au frais.

Pour servir, égoutter les !égumes,jeter la marinade et assaisonner avec 'huile restante.



