Courgettes farcies chevre,
pignon et menthe

Aujourd’hui une recette simple, avec des produits simples a
trouver..Mais une recette toujours gourmande qui va vous

régaler.

Courgettes farcies, chevre, pignons et menthe

Matériel

= un évideur de légume. Vous pouvez en trouver e cliquant
sur la photo ci-dessous:


https://gourmantissimes.com/courgettes-farcies-chevre-pignon-et-menthe/
https://gourmantissimes.com/courgettes-farcies-chevre-pignon-et-menthe/
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8734.jpg
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Triangle 72 092 45 00 dénoyauteur de fruits et légumes

Ingrédients pour 4 personnes

= 2 courgettes

Pour la farce:

= 150 g de chevre frais émietté

50 g de panko (chapelure japonaise; vous pouvez en
trouver au rayon asiatique de votre super marché; si
vous n’en trouvez pas utilisez de la chapelure normale)

= un ceuf

=15 cl de creme fraiche liquide entiere

=un citron jaune (vous aurez besoin du zeste et d'un demi
jus de citron)

= quelques feuilles de persil ciselé

=3 belles cuillerées a soupe de pignons torréfiés a la


https://www.amazon.fr/dp/B00INQYUSG?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B00INQYUSG?tag=igsm02-21&linkCode=ogi&th=1&psc=1

poéle
» sel et poivre

Pour 1'huile de menthe

=12 g de feuilles de menthe fraiches et quelques feuilles
supplémentaire pour le dressage

=5 cl d'huile olive

= sel

Pour la sauce

= 120 g de labneh: c’est un yogourt tres épais originaire
du Moyen-Orient. Il a un go(t légerement acidulé. Vous
pouvez en trouver au rayon frais de votre supermarché
sinon utilisez un yaourt classique

= quelques feuilles de menthe émincées

=un filet de jus de citron (selon votre godt)

» sel et poivre

Dressage

= quelques feuilles de mache

Préparation

= Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients.
Réservez au frais.

Préparez la sauce


https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8727.jpg

= Coupez les courgettes en deux et 6tez les graines a
1’aide de votre évideur a 1légume.

Coupez la courgette en deux
et 6tez les graines

» Cuisez les courgettes a la vapeur pendant 12 minutes
(déposez -les dans votre cuiseur vapeur a partir du
moment ou la vapeur se met en route).
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Cuisez les courgettes vapeur

» Blanchissez rapidement les 12 g de feuilles de menthe
dans de 1l’eau bouillante.


https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2018/11/09112018-_MG_5619.jpg
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8723.jpg

Blanchissez les feuilles de
menthe

- Egouttez-les et mixez finement avec les 5 cl 1’huile
d’olive. Salez. Réservez.

Mixez 1la menthe avec 1'huile
d’'olive

» Faites torréfier les pignons a sec dans une poéle.
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Faites dorer les pignons


https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8719.jpg
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8720.jpg
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2019/11/MG_8095.jpg

- Préparez la farce en mélangeant tous les éléments qui la
compose:150 g de chevre frais émietté, 50 g de panko, un
euf, 15 cl de creme fraiche liquide entiere, le demi jus
du citron et son zeste rapé, quelques feuilles de persil
ciselé, 3 belles cuillerées a soupe de pignons torréfiés
a la poéle. Ajoutez le sel et le poivre apres avoir tout
mélangé: le chevre est parfois déja un peu salé.

Préparez la farce

» Farcissez les courgettes avec ce mélange. Enfournez a 15
mn a 180° et terminez la cuisson en passant les
courgettes une minutes sous le grill.

Farcissez les courgettes

Dressage

= Versez une cuillerée a soupe de sauce dans l'assiette et
étirez-la avec le dos de la cuillere. Disposez une


https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8722.jpg
https://gourmantissimes.com/wp-content/uploads/2020/03/MG_8728.jpg

courgette a c6té et versez un peu d'huile de menthe.
Ajoutez quelques feuilles de mache.

s

Courgettes farcies, chevre, pignons et menthe
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