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+ sel, poivre 
et huile 
4 c. à soupe 
de farine
100 g de ﬂocons 
d’avoine
1 œuf
450 g de purée 
de patates douces
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 20 MIN
1 courgette
GALETTES 
DE COURGETTE 
et patates douces
1 . Râpez la courgette ﬁnement, puis pressez-la entre 
vos mains pour bien l’essorer.
2 . Mélangez la courgette râpée avec la purée de patate douce, 
l’œuf, les ﬂocons d’avoine et la farine, du sel et du poivre. 
Formez des galettes.
3 . Dans une poêle bien chaude et huilée, faites-les dorer 
4 ou 5 min sur chaque face, en plusieurs fois.
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+ sel, poivre 
et huile d’olive
12 feuilles de brick 
rectangulaires
8 petits œufs
2 tomates concassées 
(environ 200 g)
1 oignon 
émincé
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 25 MIN
1 courgette 
en dés
COROLLES DE BRICKS 
À LA COURGETTE 
 
et aux œufs
1 . Préchauffez le four à 180 °C. Dans une sauteuse, faites revenir l’oignon 
2 à 3min avec un ﬁlet d’huile. Ajoutez les tomates et la courgette, du sel, 
du poivre, puispoursuivez la cuisson 10 min àcouvert.
2 . Superposez les feuilles de brick 6 par 6, puis découpez 4 carrés dans chaque 
rectangle de 6 feuilles.
3 . Placez chaque brick dans un moule à muns. Répartissez lapremière 
préparation et cassez 1 œuf dans chaque corolle. Enfournez pour 15 min. 
Astuce : Servez accompagné d’une salade.
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BEIGNETS 
 
de courgettes
+ sel, huile d’olive 
et huile de friture
12 cl d’eau
1 œuf
125 g de farine
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 15 MIN
2 courgettes 
en ﬁnes rondelles
1 . Versez la farine dans un saladier puis formez un puits. Ajoutez le jaune d’œuf, l’huile 
d’olive et un peu de sel. Mélangez en versant l’eau progressivement.
2 . Montez le blanc d’œuf en neige ferme et incorporez-le délicatement à la maryse 
dans la pâte.
3 . Piquez à la fourchette les courgettes rondelle par rondelle, plongez-les dans la 
pâte en les enrobant bien des deux côtés, puis déposez-les dans un bain de friture 
bouillant. Laissez cuire 3 à 4 min par fournée aﬁn que les beignets soient gonﬂés 
etlégèrement dorés. 
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+ sel et poivre
50 g de parmesan 
râpé
150 g de farine 
avec levure incorporée
20 cl de lait
3 gros œufs
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 20 MIN
300g de courgettes 
râpées
GAUFRES 
 
de courgettes
1 . Séparez les blancs et les jaunes des œufs. Mélangez 
aufouet les jaunes avec le lait puis incorporez la farine 
puis le parmesan suivi des courgettes, du sel et du poivre.
2 . Montez les blancs en neige et incorporez-les délicatement 
àla préparation à la courgette.
3 . Faites cuire 5 min environ dans un gaufrier bien chaud 
dontles plaques sont légèrement huilées.
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+ huile d’olive
150 g de Boursin®
6 feuilles 
de brick
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 20 MIN
1 courgette 
râpée
SAMOUSSAS 
À LA COURGETTE 
et au Boursin®
1 . Préchauffez le four à 180°C. Mélangez dans un saladier la courgette et le Boursin®.
2 . Coupez les feuilles de brick en deux, repliez la moitié sur elle-même, puis garnissez 
chacune d’1 c. à soupe de farce et procédez au pliage des samoussas enleur 
donnant une forme de triangle.
3 . Déposez les samoussas sur une plaque couverte de papier cuisson puis 
badigeonnez-les d’un peu d’huile d’olive. Enfournez pour 20min environ, jusqu’à 
ceque les samoussas soient dorés et croustillants.
Astuce: vous pouvez déguster ces samoussas avec une salade.
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BOULETTES DE POULET 
AUX COURGETTES 
et au curry
+ sel, poivre 
et huile d’olive
1 c. à soupe de farine 
(ou de fécule de maïs)
1 oignon 
émincé
1 c. à café de curry
400 g de ﬁlets 
de poulet mixés
POUR 4 PERSONNES PRÉPARATION : 15 MIN CUISSON : 10 MIN
250 g de courgette 
râpée
1 . Dans un récipient, mélangez le poulet, la courgette et l’oignon 
demanière bien homogène. Ajoutez la farine, le curry, du sel 
etdu poivre.
2 . Formez les boulettes en humidiﬁant vos mains pour éviter 
quecela ne colle.
3 . Faites chauffer un ﬁlet d’huile dans une grande poêle, puis 
faites-y cuire les boulettes 10 min environ, sur toutes les faces. 
Astuce: servez avec des spaghetti pour un plat bien complet.
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