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Courgettes farcies

Pour 4 personnes - Temps de préparation : 20 min

Ingrédients : 2 courgettes, 600 g de viande de porc ou viande de bœuf hachée ou des légumes
(petite carottes, oignons…) si vous ne voulez pas de viande, 1 gros oignon, 20 cl de coulis de
tomates, 50 g de fromage râpé, sel et poivre.

Préparation :
Laver les courgettes, ne pas les peler. Les couper en 2 dans le sens de la longueur pour obtenir
4 « barquettes ». Les évider avec une petite cuillère et conserver la chair à part.
Faire revenir la chair de courgette dans la moitié de l’huile d’olive avec l’oignon émincé. Ajouter
ensuite la viande hachée et faire revenir en mélangeant avec une fourchette afin de bien
égrener la viande.
Dans un plat allant au four, disposer les 1/2 courgettes (« barquettes ») l’une à côté de l’autre,
les remplir de la farce courgettes+viande+oignons et arroser le tout avec le coulis de tomate.

Mettre au four à 200°c pendant 30 à 40 min.
Quelques minutes avant la fin de la cuisson, parsemer le plat avec le fromage râpé et
poursuivre la cuisson (le fromage va fondre). Pour un véritable doré, passer le plat au grill
quelques instants.

Les recettes de la semaine

P r o c h a i n e  c o m m a n d e  a v a n t  1 2 h  l e  v e n d r e d i  2 1  m a i

Semoule aux raisins

Pour 4 personnes - Préparation 10 mn - Cuisson 5 mn – Difficulté : facile

Ingrédients :
½  litre de lait demi-écrémé, 50 g de semoule fine, 30 g de sucre,  1 gousse de vanille ou de la
vanille en flacon ou de la canelle, 40 g de raisins secs.

Préparation : 
Portez le lait à ébullition dans une casserole.
Fendez la gousse de vanille en deux dans le sens de la longueur puis grattez au couteau au-
dessus du lait (à la place de la vanille, vous pouvez ajouter un peu de cannelle en poudre dans
le lait)
Versez la semoule, le sucre et les raisins secs
Mélangez au fouet et faites cuire à feu doux, en remuant environ 5 minutes jusqu’à
épaississement
Versez la semoule aux raisins dans 4 ramequins. Laissez refroidir à température ambiante avant
de servir.
Une fois la semoule légèrement refroidie, vous pouvez y ajouter un jaune d’œuf cru (extra frais)
en mélangeant bien.
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