Au cas ou votre potager déborderait de légumes et que
vous manqueriez d’amis pour les écouler ou d’idées
pour les appréter, voici quelques suggestions.

Concombre — Tzatziki, cacik (pota-ge
froid), fattouche, salade grecque, carpaccio
de concombre au cerfeuil, marinades, etc.
Les petits concombres libanais fraichement
cueillis sont exquis natures ou & la croque au
sel. Les concombres ordinaires a peau épaisse
gagnent 4 ce qu'on leur fasse des stries sur la
peau & l'aide d’une fourchette.

Carpaccio de concombre au cerfeuil
Le carpaccio est constitué de tranches
minces de viande ou de légumes arrosées de
vinaigrette. Pour épater la galerie, vous pou-
vez saupoudrer le carpaccio de pétales de
fleurs comestibles (soucis, tagetes, violettes)
juste avant de servir.

Ingred1ents
Concombre anglais ou libanais, tranché
tres mince, assez pour couvrir le fond d’un
plat de service

- Moutarde de Dijon ou de Meaux,
5 ml (1 cuil. a thé)

- Sirop d’érable, 5 ml

- Sel et poivre

- Vinaigre balsamique blanc ou de riz, 30
ml (2 cuil. 2 soupe)

- Huile d’olive, 15ml (1 cuil. & soupe)

- Cerfeuil ou aneth haché menu, 15 ml

Préparation

Disposez les tranches de concombre sur le
plat de service en les superposant comme les
écailles d’'un poisson. Mélangez tous les
autres ingrédients et versez sur les tranches de
concombre. Laissez mariner, au frigo, au
moins une heure. Servez bien frais.

Courge — Gratin, purée, potage, sautée,
grillée au four ou sur le gril, ripée dans la
sauce 2 spaghetti, ratatouille, au four entitre
ou coupée en deux, farcie, etc. La courge &
chaire orange se marie tres bien a ail, aux
plats 2 la tomate bien relevés d’herbes et
d’épices. Elle est délicieuse tranchée, badi-
geonnée d’huile d’olive (salée, poivrée) et
cuite sur le gril. En petit fricot avec des hari-
cots blancs, des oignons, des poivrons, du
kale... La courge se démarque de 'entrée au
dessert. Elle se péle mieux une fois coupée en
quartier, si elle est fraiche vous pouvez laisser
la pelure.

Courgette — Ripée en salade, en relish,
sautée, grillée, farcie, en fricot et ratatouille,
gratin, beignets, croquettes, giteau et pain
(sucré), etc. Pour une entrée chic, on peut
farcir ses fleurs d’'un mélange de fromage
blanc assaisonné. Ou on les enrobe de pate 2
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Ce généreux potager!

tempura et on les
fait en grande friture,
farcies  ou  non.
Heureusement que la
courgette se préte A tout, car
au potager clle peut étre tres proli-

fique. Elle est exquise en salade, ripée avec
des carottes et une vinaigrette aigre-douce au
jus d'orange.

Croquettes de courgettes rapées
On les sert en entrée, comme plat d’accom-
pagnement ou dans le cadre d’'un menu végé-
tarien. Je vous suggere de les servir avec de la
compote de pommes, de la mayonnaise-mai-
son ou avec une sauce au yogourt a l'ail et
aux herbes. Donne une douzaine de cro-
quettes de 6 cm de diametre.

Ingredlents
Courgette rapée avec la peau, 500 ml (2
tasses combles) (1 grosse courgette)

- Oignon haché menu, 15230 ml (142
cuil. a soupe)

- Ail, 1 gousse rapée ou hachée

- Persil haché (ou mélange d’herbes), 30 ml
(2 cuil. 2 soupe)

- (Eufs battus, 2

- Farine, 45 ml (3 cuil. & soupe)

- Sel, 3 ml (Y2 cuil. 4 thé), poivre etde 345
ml (2 4 1 cuil. 2 thé) d’épice au choix
(poudre de cari, garam masala, etc.)

- Huile pour friture

Préparation
Répez la courgette. Déposez le résultat sur un
linge de cuisine ou sur du papier absorbant,
puis pressez le tout pour enlever le plus d’eau
possible. Battez les ceufs avec les épices et le
sel. Dans un autre bol, mettez la courgette
rpée, loignon, il et le persil, puis saupou-
drez le tout de farine. Ajoutez le mélange
d’ceufs et remuez bien le tout. A feu presque
moyen fort, faites frire des monticules
(Péquivalent d’une grosse cuillere a soupe) du
mélange dans une poéle a frire dont le fond
aura été généreusement recouvert d’huile.
Cuisez les beignets en les retournanca 2 ou 3
reprises, jusqu’a ce qu'ils soient bien dorés.
Egouttez sur du papier absorbant et servez.
Tomates — Je vais vous épargner la liste de
tout ce que l'on peut faire avec elle, mais je
tiens & partager une petite recette tres simple
et combien gofiteuse de tomates confites.
Elle est absolument sublime sur des pates et
peut étre intégrée 2 toutes sortes de plats
comme les gratins, couscous, ratatouilles,
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dans  certaines
salades tiedes ou
froides, étalée sur
du pain grillé, sur
une purée de
patates douces, etc.

Tomates confites a I'ail

et au romarin
Ingrédients

- Tomates cerise coupées en deux ou
tomates coupées en huit

- Huile dolive

- Ail taillé en allumettes

- Romarin frais (les feuilles) ou brindilles de
thym frais ou origan séché

- Sucre ou sirop d’érable

- Sel et poivre du moulin (ou flocons de
piment)

Préparation

Ici, cest & vous de décider des quantités.

Etalez les tomates en une seule couche dans

un plat 2 gratin non métallique. Ajoutez les

morceaux d’ail, le romarin ou le thym. Salez,

poivrez et saupoudrez le tout d’'une bonne

pincée de sucre. Ajoutez de l'huile d’olive en

prenant soin d’en mettre partout, assez géné-

reusement. Cuire au four 2 350 ° F pendant

environ 1 heure.

Gaspacho
Voici un délicieux potage froid typique-
ment espagnol. Pour plus d’onctuosité, cer-
tains y mettent du pain légérement rassis
(environ 110 ml (V2 tasse).

Ingrédients

- Tomates fraiches en gros dés, 790 ml (3 V2
tasses) ou en conserve
(796 ml)

- Légumes crus en dés mélangés, ex.:
concombre, céleri, oignon, poivron, 335
ml (1 ¥ tasse)

- 1 gousse d'ail hachée ou plus au gofit

- Jus d’un citron

- Huile d’olive, 15 ml (I cuil. 2 soupe)

- Sel et poivre au gofit

- Herbes fraiches hachées (persil, basilic,
coriandre, estragon, menthe...) 15 4 30
ml (122 cuil. 2 soupe)

- Sucre ou sirop d’érable, 5 ml (1 cuil. & thé)
ou au gofit (facultatif)

- Detits dés de légumes pour la garniture

Préparation

Au mélangeur ou au robot culinaire, mixez
tous les ingrédients pour en obtenir un
mélange homogene. Servez ce potage bien
froid garni au gotit de petits dés de légumes.

Bon appétit !



