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5 Courgettes farcies a I'ancienne

Risotto de
B quinoa au curry

Y €t courgettes
£ ?-"i POUR 4 PERSONNES. PREPARATION:

¥ £ | ISMIN.CUISSON:25MIN.
& & I
es ©

| ©4 courgettes @4 petits oignons frais
i ohuile de colza

©200 g de quinoa ®6¢.a café de curry

bCOL pcz les \our‘gnttn en petits \i:\
-\jomc‘z-’.c: dans la sauteuse et faites-les
revenir 5 min a feu moven, jusqu'a ce
qu'elles soient tendres

¢ »Rincezle quinoaetajoutez-leavec 10¢|
d'eau et le curry

(I)‘ L

4. POUR 4 PERSONNES. PREPARATION: 25 MIN. CUISSON: 40 MIN.

. » Faites cuire 15 2

& » Préchauffezle foura200°C (th.6-7).
Lavez les courgettes et coupez leur
chapeau. Videz l'intérieur a l'aide
= d'une cuillere.

8 » Dans une poéle chaude, faites reve-
2 nir les oignons et l'ail émincés, et la
chairdes courgettesavec un filet d huile
3 min. Ajoutez la viande, le basilic
™ ciselé, et remuez 5 minjusqu'a ce que
la viande soit cuite. Salez, poivrez.

» Déposez les courgettes dans un plat
afouret remplissez-les de farce. Versez
1 ¢. a soupe de coulis de tomates sur

158 @ Trés facile

4 o8 courgettes rondes @480 g de porc ou de beeuf haché (5% de MG pour

< le beeuf) @4 petits oignons @4 gousses d'ail @1poignée de basilic @8 c. a soupe
= de coulis de tomates (sans sucres ajoutés) @30 tomates cerises @ quelques
# champignons de Paris 280 g de salade verte @ huile de colza @ sel et poivre

() Facile @ Moins facile

20 min en remuant
régulierement (siga
accroche, rajoutez
un peu d'eau

chaque courgette, refermez-les avec w
leur ;hapcau et enfournez pendant

30 min. Vérifiez la cuisson avec un
couteau: la courgette doit étre tendre.
» Pendant ce temps, lavez leslégumes.
Coupez les tomates cerises en 2 et
émincez les champi-
gnons. Mélangez-les
avec la salade verte
lavée et essorce.
Arrosez d'un filet
d'huile et dégus-
tez le plat.
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Pizza au pesto
de courgette,
mozzarella

by et asperges

POUR 4 PERSONNES. PREPARATION:
25 MIN. CUISSON: 30 MIN.

@1 rouleau de pate a pizza a

| Flan de courgettes a la menthe

et sa sauce tomate
POUR 4 PERSONNES. PREPARATION: 30 MIN. CUISSON: TH10.

© 800 g de courgettes @ 1 petite poignee de menthe @1 oignon
® 4 ceufs @ 20 cl de créeme liquide (4 % de MG) @1 ¢c. a soupe d'huile
de colza @ beurre pour le moule @ sel et poivre.

© GUILLAUME CZERW/ED LAROUSSE

* 3 s 2,
la farine compl:te - f2:° 9 o= POUR LA SAUCE TOMATE: ® 450 g de tomates pelées en boite (sans sucres ajoutés)
de mozzarella de bufflonne ®1oignon @1gousse d'ail @ huile d'olive ou de colza ® Herbes de Provence ¢
@ 2 courgettes @ 40 g de pignons i y . . ‘
® 1c. a soupe de parmesan rapé » Dans une casserole a feu doux, faites  lacreme, la menthe ciselée, un peude
* 1 petite botte d'asperges vertes revenir [oignon et l'all hinement hachés  sel et de poivre. Incorporez ensuite ,
® qu.elques.feullles de roquette dans un filet d'huile. Ajoutez lestomates  les courgettes ( o
¢ huile d'olive @ sel et poivre etdesherbesde Provence. Salez, ponrez.  » Beurrez le tond d'un moule a cake ¢

» Retirez les extrémités dures des

asperyes et coupez les courgettes en
morceaux. Plongez les pointes d'as-
ge et les courgettes dans de l'eau
laissez cuire 5 min

ite salée e
Ratraichissez sous |'eau froide et réser
vez les pointes d'asperges

» Mixez les courgettes cuites, les
pignons, le parmesan et un filet d'huile
d'olive. Salez, porvrez, puis réservez au
trais. Coupez la mozzarella égouttee
en tranches

» Préchauffez le four 3230 °C (th. 7-8)
Déroulez la pite a pizza sur la plaque du
fourchemusée de paprersultunse. Etalez
le pesto de courgette, puis parsemez de
tranches de mozzarella et
de pointes d'asperges.
» Enfournez pour
20 min. Parsemez
de roquette et d'un
filet d’huile d'olive
avant de servir

<

Faites cuire 30 minen remuant. Résenvez
» Dans une poéle, faites revenir les cour-
gettes en petits dés et ['oignon émincé
avec Thuile 10 a 15 min A feu moyen, en
remuant régulidrement. Salez, ponrez

» Préchautfez le toura 180 °C (th. 6)
Dans un bol, mélangez les ceuts avec

versez-y la préparation

Entoumez pour 35 3
40 mun. Demoulez
le flan refroid: et
dégustez-le ac

compagné de la

Sauce tomate




