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° Plat a fourCourgettes rondes farcies a la fondue de
poivrons
t Cooking By Cath
Ceplat a base de courgette et de poivrons est vegetarien et pauvre en calorie.
C'est aussi un repas bon marche en pleine saison des courgettes

Soyez le premier a voter !

INGR DI NTS
• 5 courgettes rondes
• 3 poivrons (3 couleurs differentes)
• 3 cuilleres a soupe huile d'olive
• 80 ml puree de tomates (ou coulis)
• 3 echalotes (grosses)
• 5 c. a soupe chapelure
• Vs tsp curry
• Sel & Poivre

Pour enfaire un repas complet non vegetarien : disposer la courgette sur un
lit de lamelles dejambon ou pour rester hypocalorique de blanc de dinde ou
poulet

Coupqette roude jarcie a la Jondue de poivrons
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Li tape 1
1. Eplucher les echalotes et les couper grossierement
2. Laver les poivrons, couper leur pedoncule, les couper en deux, oter toutes

les graines puis les couper grossierement

tape 2
1. Installer l’Ultrablade dans la cuve du robot
2. Ajouter les echalotes
3. Fermer le couvercle et lancer le robot : vitesse 12 - 10 secondes
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tape 3
1.Ajouter les poivrons dans la cuve
2. Fermer le couvercle et lancer le robot : vitesse 8 - 2 0 secondes* a.

Preparation
15 min

Cuisson Duree totale
1h lg minlh

tape 4
1. Oter l'Ultrablade et le remplacer par le melangeur
2. Rassembler la preparation au centre de la cuve
3. Ajouter 3 cuilleres a soupe d'huile d'olive et le curry

4. Fermer le couvercle et lancer le robot avec le programme slow Cook Pi

(vit.3 - 130°C - 5mn)

BCategorie : PLAT PRINCIPAL
Cuisine : Hypocalorique - Vegetarien Nombre : 5 personnes
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tape 5
1. Rassembler la fondue de poivrons
2. Ajouter le coulis de tomates, saler et poivrer
3. Fermer le couvercle, oter le bouchon et lancer le robot avec le programme

slow Cook P2 en reduisant la temperature a 90 degres et la duree a 10
minutes (vit.i)

Rejoignez une communaute de Passionnes : www.passionsbycath.fr
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tape 6
1. Prechauffer le four a i8o°C
2. Laver les courgettes.
3. Couper les courgettes au 2/3 de leur hauteur

fcf. photo pour realiser une decoupe fantaisie de la courgette)

4.Al'aide d'une cuillere a cafe, evider les courgettes afin de les debarrasser de
toute la partie contenant les pepins.
Astuces Zero Dechet Bv Cath :

Passions by Calh
ME SUlVRE PassionsByCath

Conserver la partie evidee des courgettes (au congelateur si vous ne
Vutilisezpas rapidement ou au frigo dans un recipient ou sachet ferme
hermetiquement

Ajouter les dans un potage ou un bouillon de legumes.
5. Poivrez legerement l'interieur des courgettes
6. Garnir le fond avec1cuillere a cafe de chapelure

La chapelure va permettre d’eponger lejus rendu par les courgettes lors
de la cuisson.

7. Remplir les courgettes avec la fondue de poivrons
8. Saupoudrer le dessus avec le reste de la chapelure
9. Remettre les chapeaux sur les courgettes et les disposer dans un plat a four

legerement huile.
10. Enfourner a i8o°C pendant 40 a 45 minutes

tape 7
servir aussitot1.
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Servir la courgette posee sur un lit de lamelles de jambon ou pour rester
hypocalorique sur un lit de lamelles de blanc de dinde ou poulet
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