
INGRÉDIENTS : 

> 4 courgettes vertes et 4 courgettes jaunes
>  tomates 
> 2 aubergines
> 1 poivron orange et 1 poivron vert
> 200 g de fromage Le Coureur des Bois râpé
> 4 c. à soupe d’huile d’olive
> Sel et poivre (au goût)

PRÉPARATION :

1 Préchauffer le four à 180°C / 355°F.

2 Laver tous les légumes.

3 Couper six courgettes en deux dans   
la longueur. Les évider le plus possible  
sans les percer. Réserver au frais.

4 Épépiner les poivrons.

5 Couper les courgettes restantes,  les 
aubergines, les tomates et les poivrons 

 en petits cubes.

6 Faire chauffer 4 c. à soupe d’huile d’olive 
dans une sauteuse. Faire revenir les 
poivrons et les aubergines 5 min. à feu 
moyen en remuant. Ajouter les courgettes 
et les tomates, saler et poivrer. Couvrir, 
baisser le feu et laisser mijoter 15 min.

7 Poser les courgettes évidées dans un plat   
à four, côtés évidés vers le haut.

8 Remplir les courgettes de préparation  
aux légumes. Gratiner de fromage râpé 
Le coureur des bois et enfourner. Faire  
cuire 35 minutes et servir immédiatement.

INGRÉDIENTS : 

> 3 livres de morceaux de fraises coupés 
 en cubes et congelés
> ½ tasse de miel 
> ½  tasse d’eau
> 2 c. à soupe de Sprit–Vodka 
 (facultatif : ceci aide au sorbet à rester 

doux et à l’empêcher de glacer)

PRÉPARATION :

1 Couper les fruits en cubes de 1 à 2.5 cm  
et placer les cubes sur une plaque à biscuit 
recouverte de papier parchemin au 
congélateur, en les disposant uniformément 
sans qu'ils se touchent sur la plaque.

2 Congeler les cubes de 1 à 2 heures jusqu'à 
ce qu'ils soient bien congelés.

3 Pour faire un sorbet, mettre 3 livres de 
cubes congelés dans un robot culinaire.

4 Ajouter le miel, l'eau et la Vodka (optionnel).

5 Broyer les fruits congelés jusqu'à formation 
d'une pâte lisse.

6 Transférer dans un moule à pain et couvrir 
d'une pellicule plastique directement sur  
le mélange.

7Replacer au congélateur de 2 à 3 heures. 

8 Utiliser une cuillère à crème glacée pour 
faire de belles boules de sorbet! 

9 Dans un bol, a jouter 3 boules de sorbet  
et décorer d'une feuille de menthe! 

INGRÉDIENTS : 

> 2 tasses de légumes râpés ou vraiment petits :
 • 1 patate
 • 2 carottes
 • 1∕3 tasse d’épinards
 • ¼ tasse  de chou-fleur en mini morceaux
> 3 œufs 
> 1 gousse d’ail haché finement 
> Quelques feuilles de basilic (au goût)
> Corps gras pour la poêle
> 1 jaune d’œuf
> 1 c. à thé de moutarde
> 200 ml d’huile
> 1 c. à soupe de jus de citron 
 OU de vinaigre blanc
> Sel et poivre (au goût)

PRÉPARATION :

1 Faire bouillir les légumes râpés dans  
un peu d’eau environ 5-10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’ils soient très mous.

2 Bien égoutter dans un tamis, presser  
pour faire sortir l’eau.

3 Laisser tiédir les légumes quelques 
minutes.

4 Bien mélanger les légumes, les œufs,  
l’ail, le basilic et la farine.

5 Faire chauffer un corps gras dans  
une poêle anti-adhésive.

6 Cuire en petites galettes d’environ 2 à 3 c. 
 à soupe dans une poêle très chaude.  

Environ 1 minute du premier côté et  
30-45 secondes du deuxième. S’assurer 
que le premier côté se tient bien avant  
de la retourner.

7 Déposer le jaune d’œuf dans un bol  
et mélanger avec la moutarde, le curry,  
le sel et le poivre.

8 Verser l’huile en filet sans cesser de 
mélanger à l'aide d'un fouet ou d’une 
cuillère en bois, jusqu’à ce que le   
mélange soit homogène.

9 Ajouter le jus de citron ou le vinaigre  
blanc, mélanger et servir la mayonnaise 

 au curry et les galettes de légumes. 

ENVIRON
30 MINUTES

8 À 10 
GALETTES

ENVIRON
1 HEURE

POUR 6 
PERSONNES 10 MINUTES

POUR 6 
PERSONNES

 Galettes de légumes
 et sa mayonnaise

 Courgettes
 farcies

 Sorbet
 à la fraise

ASTUCE DU CHEF: 
Utiliser le bouton PULSE sur votre robot culinaire pour empêcher votre robot culinaire de surchauffer, et aussi au sorbet de décongeler en broyant les cubesde fruits.
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LOTBINIÈRE
SAINTE-CROIX

LA VALLÉE BLEUE - 
DISTILLERIE

     747, 1er Rang, Val-Alain      

     418 271-3063

     2 c. à soupe de Spirit-Vodka

KIOSQUES DES 
GRANDS JARDINS

     2087, route 269, Saint-Gilles
     418 888-4565

     1 pomme de terre
     2 carottes
     3 tomates

FROMAGERIE BERGERON

     3837, route Marie-Victorin, Saint-Antoine-de-Tilly    

     418 886-2234

     200 g du fromage Le Coureur des Bois

JARDINS ROCHERS

     851, route Laurier, Sainte-Croix      

     418 455-0190

     1/3 tasse d'épinards
     1/4 tasse de chou-fleur
     4 oeufs
     1 gousse d'ail
     feuilles de basilic (au goût)
     8 courgettes (4 vertes, 4 jaunes)
     2 aubergines
     2 poivrons (vert et orange)

FERME MATTO-VAL

     505, 5e Rang, Val-Alain       

     581 996-1001

     3 livres de fraises biologiques

LES MIELS DE L'OURS BRUN

     2671, rue Saint Pierre, 

     Sainte-Agathe-de-Lotbinière       

     418 599-2617

     1/2 tasse de miel

 Découverte
AUX SAVEURS  DE

LOTBINIÈRE

Menu

Pour plus de circuits et itinéraires gourmands, consultez: goutezlotbiniere.com/itineraires

À AVOIR À LA MAISON :

     200 ml d'huile végétale
     1 c. à soupe de poudre de curry 
     4 c. à soupe d'huile d'olive
     1 c. à thé de moutarde
     sel et poivre
     1 c. à soupe de jus de citron 
     ou de vinaigre blanc

Il est recommandé de communiquer 
avec les entreprises d’intérêt avant 
de vous déplacer, afin de prendre 
connaissance de leurs heures d’ouverture


