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CUISINER
LA COURGETTE

Courgettes en boulettes
(pour 4 personnes)

I kg de courgettes, 100 a
200 g de chapelure dont une
partie pour l'enrobage, 10X g
de gruyere ou comté rapé, 2
oeufs. sel, poivre, huile pour
triture.

Coupez les courgettes en
tranches sans les éplucher,
faites-les blanchir quelques
minutes a l'eau bouillante
salée. Bien égoutter
Réduisez en purée et
jincorporez le fromage
rapé, les oeufs battus puis
epaississez avec la chapelu-
re.

Faites des boulettes avec

une cuillere a soupe de
pate et roulez-les dans la

/7 chapelure. Frire A la

accompagnent aussi

bien des céréales que des
plats de viande,
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RECETTES

Terrine de courgette (pour 6 per-
sonnes)

6 courgettes moyennes, 4 oeufs,
20 cl de créme fraiche, 3 cuillerées a
soupe de fines herbes mélangées et
hachées (persil. menthe. cerfeuil), 50 g
de beurre. 2 tranches de jambon blanc
coupées en petits dés. sel. poivre. 2
tomates pour la décoration du plat.

Lavez et essuyez soigneusement les
courgettes, sans les éplucher. Ripez-
les grossierement. Versez-les dans une
passoire, arrosez de sel et laissez
dégorger une heure ou deux.

Rincez a l'eau froide, essorez-les
completement en les tordant dans un
torchon. Dans une cocotte, faites
fondre 35 g de beurre, ajoutez les cour-
gettes et faites cuire a feu trés doux, 10
minutes  peu prés. Remuez souvent
avec une cuillere en bois.

Battez les oeufs entiers et la créeme
fraiche dans un grand saladier. Ajoutez
les courgettes, les herbes, le sel et le
poivre selon votre goit, et le jambon
coupé en petits dés.

Beurrez largement un moule a cake.
Versez-y le mélange, et mettez a cuire
a four moyen pendant 45 mn a peu
pres. Vérifiez la cuisson en y enfon-
¢ant une lame de couteau, elle doit res-
sortir propre. Quand le géteau est tiede,
démoulez.

Servez froid avec des rondelles de
tomates crues.

Marie Fougere

(Cette recette est extraite du livre
“La cuisine de la courgette"
Edition Utovie.)
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AUSSI UN "ACTE s0CIAL"
SE NOURRIR

Pour utiliser un [égume de saison,
la courgette, je vous recommande le
livre de Marie FOUGERE "La cuisine
de la courgette” aux éditions Utovie.

Courgettc, pour moi, cela évoque
l'odeur de l'ail, de l'huile d'olive, la
Méditerrannée. Mais avec ces
recettes, vous naviguerez du clxaud
au froid, du salé au sucré, du cru au
cuit, du nord au sud et en compa-
gnie d'invités que“e occasion
d'schange ! (pour expérimenter voir
p. 25,

Quelle courge i'ai été de n'avoir pas
toutes ces idées pour la courgette !
(IESISDE)
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