
On doit tailler les légumes durs à cuire
en morceaux plus fins que ceux qui cuisent
rapidement et il ne faut pas oublier de pré-
chauffer le four. Voici quelques-unes de
mes recettes favorites. 

Ratatouille grillée au four
Une nouvelle façon de préparer ce grand
classique de la cuisine provençale. On peut
la servir sur du couscous (semoule) en
accompagnement avec des viandes comme
l’agneau, etc.

Ingrédients
- Courgette en rondelles, 1 moyenne
- Aubergine et/ou courge à chair orange*

en cubes, environ 340 ml (1 ½ tasse)
- Fenouil (bulbe) émincé, 225 ml (1

tasse) (facultatif )
- Poivron rouge, 1 moyen en lanières
- Oignon, 1 petit émincé
- Tomates cerises coupées en deux, envi-

ron 340 ml (1 ½ tasse)
- Ail, 2 à 6 gousses hachées ou taillées en

allumettes
- Huile d’olive, environ 45 ml (3 cuil. à

soupe)
- Vinaigre balsamique, 15 ml (1 cuil. à

soupe) (facultatif )
- Origan ou thym séché, 5 ml (1 cuil. à

thé)
- Sel et poivre et 1 pincée de sucre (si les

tomates sont très acides)
*Assurez-vous de ne pas tailler la courge

en trop gros morceaux, car elle ne cuit pas
aussi rapidement que les autres légumes.

Préparation
Mettez tous les ingrédients dans un saladier
et remuez bien le tout. Étalez la prépara-
tion sur une plaque et laissez-la cuire à
425 oF pendant au moins 20 minutes.
Remettez le tout dans un saladier et gardez

au chaud jusqu’au moment de servir.

Brocoli au sésame
Ingrédients
- Brocoli en fleurettes avec un bout de

tige, environ 1 litre (4 tasses)
- Graines de sésame, 15 à 30 ml (1 à 2

cuil. à soupe)
- Huile d’olive, 30 ml + huile de sésame 3

ml (½ cuil. à thé)
- Sel et poivre

Préparation
Mélangez tous les ingrédients et étalez le
tout sur une plaque. Laissez cuire la prépa-
ration à 425 oF pendant une dizaine de
minutes.

Patate douce, kale et poivron grillés
au four

Ingrédients
- Patate douce, 1 moyenne pelée et taillée

en grosses frites
- Poivron de couleur, 1 gros en grosses

lanières ou 6 à 8 mini poivrons
- Kale haché grossièrement, environ 450

ml (2 tasses)
- Huile d’olive, environ 30 ml (2 cuil. à

soupe)
- Sel, poivre, ail et épices au goût

Préparation
Mélangez tous les ingrédients et étalez le
tout sur une plaque. Laissez cuire la prépa-
ration à 425 oF pendant au moins 20
minutes ou jusqu’à ce que la patate douce
soit cuite et le kale croustillant.

Chou-fleur gratiné
au crumble de panko

Ingrédients
- Chou-fleur haché grossièrement (1 à 3

cm), environ 900 ml (4 tasses)

- Huile d’olive, 30 à 45 ml (2 à 3 cuil. à
soupe)

- Sel, poivre, épices au goût (poudre de
cari, mélange cajun, garam masala, etc.)

- Cheddar, gruyère ou emmenthal râpé,
de 225 à 450 ml (1 à 2 tasses)

- Crumble de panko à l’ail (recette sui-
vante), un peu moins de 1 tasse

Préparation
Mélangez le chou-fleur haché avec l’huile
et les assaisonnements. Étalez le mélange
sur une plaque et laissez-le cuire à 425 oF
pendant 10 à 15 minutes. Sortez la plaque
du four, étalez le fromage sur le chou-fleur,
puis le crumble de panko (voir la recette
qui suit). Remettez le tout au four jusqu’à
ce que le panko commence à griller soit
encore au moins 10 minutes.

Crumble de panko à l’ail
Une recette à mettre dans le fichier
« recettes de gratins», car elle rend un sim-
ple macaroni au fromage totalement divin !
Le panko est une chapelure japonaise
moins fine que les chapelures convention-
nelles, alors elle est beaucoup plus croustil-
lante. On ajoute le crumble au moins 10
minutes avant la fin de la cuisson de nos
plats.

Ingrédients
- Panko (chapelure japonaise), 150 ml

(2/3 de tasse)
- Ail haché, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Parmesan ou romano râpé, 30 ml (2

cuil. à soupe)
- Huile d’olive et beurre fondu (moi-

tié/moitié), 15 à 30 ml (1 à 2 cuil. à
soupe)

- Persil ou basilic, frais haché 15 ml ou
séché 5 ml (1 cuil. à thé)

Préparation
Mélangez tous les ingrédients et étalez le
tout sur la préparation de votre choix.

Bon appétit !
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Les légumes grillés
Les légumes grillés au four sont très populaires et ce n’est
pas pour rien. Ils sont délicieux et en général, on les pré-
pare en un rien de temps. Les combinaisons possibles sont
nombreuses, souvent étonnamment goûteuses et hautes en cou-
leur.


