
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
Recettes et menusƑ 

 
 

 
Au fil des saisonsƑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Juillet-août 
 
 
 



 
MENU 1 : 
Taboulé de chou-fleur *  
Poulet aux corn flakes * 
Ratatouille 
Tarte aux abricots 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Taboulé de chou-fleur *  
 
Ingrédients pour 2 personnes :  
chou-fleur, concombre, radis rose, 1 petit  
oignon blanc, 2 cuillères à soupe de vinaigre  
ou ½ jus de citron, 50 g de pois chiche, 50 g  
de thon en conserve au naturel, 1 cuillère à  
ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅȟ ÓÅÌȟ ÐÏÉÖÒÅȟ ÃÉÂÏÕÌÅÔÔÅȢ  
 
Préparation : couper le trognon du chou-fleur, ôter les feuilles. 
$ïÔÁÃÈÅÒ ÌÅÓ ÂÏÕÑÕÅÔÓ ÅÔ ÌÅÓ ÌÁÖÅÒ Û ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅȢ ,ÁÉÓÓÅÒ ÓïÃÈÅÒ 
quelques minutes, puis mixer brièvement les bouquets de chou-fleur 
par petites impulsion afin de ne pas obtenir une purée.  
Eplucher le concombre et le couper en petits dés. 
Laver et couper les radis en rondelles. Ciseler la ciboulette. Emincer 
ÌȭÏÉÇÎÏÎȢ %ÇÏÕÔÔÅÒ ÅÔ ÒÉÎÃÅÒ ÌÅÓ ÐÏÉÓ ÃÈÉÃÈÅÓȢ %ÇÏÕÔÔÅÒ ÌÅ ÔÈÏÎȢ  
Préparer la vinaigrette. 
Disposer tous les ingrédients dans un saladier, assaisonner et mélanger 
délicatement.   
-ÅÔÔÒÅ ÁÕ ÆÒÁÉÓ ÊÕÓÑÕȭÁÕ ÍÏÍÅÎÔ ÄÅ ÓÅÒÖÉÒȢ  
 

Possibilité de blanchir les bouquets de chou-fleur 3 minutes dans un 
ÇÒÁÎÄ ÖÏÌÕÍÅ ÄȭÅÁÕ ɉÉÌÓ ÄÏÉÖÅÎÔ ÒÅÓÔÅÒ ÃÒÏÑÕÁÎÔÓɊ ÐÕÉÓ ÌÅÓ ÐÌÏÎÇÅÒ ÄÁÎÓ 
ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅ ÅÔ ÌÅÓ ÍÉØÅÒȢ  
 
Variantes : remplacer la ciboulette par de la menthe.  
!ÊÏÕÔÅÒ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÌïÇÕÍÅÓ : rondelles de radis roses, dés de poivrons, 
tomates séchées, tomates cerise, branches de céleri, carottes 
ÒÝÐïÅÓȣȢ 
 
 
 

Pilons de poulet panés aux corn flakes *  
 
Pour 4 personnes : 8 pilons de poulet ɀ 150g de pétales de 
maïs natures (corn flakes) ɀ 2 yaourts brassés ɀ 1 c. à s. 
ÄȭÈÅÒÂÅÓ ÄÅ 0ÒÏÖÅÎÃÅ ɀ 1 c. à s. de moutarde ɀ 1 c. à s. 
ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ ɀ sel -  poivre  
 
Mélanger ÌÅÓ ÙÁÏÕÒÔÓȟ ÌÁ ÍÏÕÔÁÒÄÅȟ ÌÅÓ ÈÅÒÂÅÓ ÅÔ ÌȭÈÕÉÌÅȢ 
Saler et poivrer. Retirer la peau des pilons, les essuyer et 
les enduire du mélange au yaourt. Couvrir et laisser 
mariner au frais au moins 1h. Emietter grossièrement les 
corn flakes. Rouler les pilons dedans en pressant de tous 
côtés pour faire adhérer les céréales. Les poser sur une 
plaque de cuisson couverte de papier sulfurisé. Cuire 40 à 
45 mn au four préchauffé à 180°C en retournant les pilons 
à mi-cuisson. Vérifier la cuisson en piquant la chair avec la 
ÐÏÉÎÔÅ ÄȭÕÎ ÃÏÕÔÅÁÕȟ ÉÌ ÎÅ ÄÏÉÔ ÐÌÕÓ ÓÏÒÔÉÒ ÄÅ ÊÕÓȢ 3ÅÒÖÉÒ 
chaud après avoir entouré de papier cuisson et ficelé le 
manche des pilons. 
 
 
 

http://cuisine.journaldesfemmes.com/definition/300165/bouquet.shtml


 

MENU 2 
Melon 
Brochettes de crevettes * 
Crumble de légumes* 
Fromage blanc à la vanille 

 

 

 

 

 
  

Brochettes de crevettes marinées*  : 
 
Ingrédients pour 2 personnes :  
8 grosses crevettes crues, 6 tomates  
cerise, 1 gousse d'ail pilée, 1 échalote,  
ÐÅÒÓÉÌȟ Σ ÃÕÉÌÌîÒÅ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄͻÏÌÉÖÅȟ 
 1 cuillère à soupe de jus citron, sel,  
quelques gouttes de Tabasco ou  
1 pincée de paprika, curry en poudre,  
graines de sésame, 2 piques en bois. 
 
 
Préparation de la marinade : laver et hacher finement le persil. 
0ÅÌÅÒ ÅÔ ÈÁÃÈÅÒ ÆÉÎÅÍÅÎÔ ÌȭïÃÈÁÌÏÔÅȢ 0ÉÌÅÒ ÌÁ ÇÏÕÓÓÅ ÄȭÁÉÌȢ  
$ÁÎÓ ÕÎ ÐÌÁÔȟ ÖÅÒÓÅÒ ÌȭÈÕÉÌÅȟ ÌȭÁÉÌȟ ÌȭïÃÈÁÌÏÔÅȟ ÌÅ ÐÅÒÓÉÌȟ ÌÅÓ ïÐÉÃÅÓȟ 
les graines de sésame, le jus de citron et y déposer les crevettes 
décortiquées. 
Recouvrir le plat d'un film alimentaire et mettre au frais une 
trentaine de minutes. 
Préchauffer le four à 180°C. 
 
Préparation des brochettes : embrocher les crevettes sur les 
bâtonnets en bois en disposant une tomate cerise entre chaque 
crevette. Mettre les brochettes dans un plat à gratin. Verser le 
reste de marinade et enfourner 5 à 8 de minutes.  
Servir avec un quartier de citron. 

 
0ÏÓÓÉÂÉÌÉÔï ÄȭÁÊÏÕÔÅÒ ÄÅÓ ÍÏÒÃÅÁÕØ ÄÅ ÓÁÕÍÏÎ ÅÎÔÒÅ ÌÅÓ 
crevettes ou des cubes de légumes (courgettes, poivrons, 
ÏÉÇÎÏÎ ÒÏÕÇÅȣɊ 

 
Crumble aux légumes du potager*  : 
 
Ingrédients pour 8 personnes : 500g de tomates cerise ɀ 1 
aubergine ɀ 3 pommes de terre moyennes à chair ferme ɀ 1 
oignon rouge ɀ Σ ÇÏÕÓÓÅ ÄȭÁÉÌ ɀ ΪΡÇ ÄȭÏÌÉÖÅÓ ÄïÎÏÙÁÕÔïÅÓ ÅÔ 
hachées ɀ quelques feuilles de basilic ɀ 2 tranches de pain de 
campagne grillé - ÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ ɀ sel -  poivre 
 
Préparation : faire cuire les pommes de terre épluchées à la 
vapeur 20mn environ. Préchauffer le four sur th.7 (210°C). 
0ÅÌÅÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎȟ ÌÅ ÃÏÕÐÅÒ ÅÎ ÌÁÍÅÌÌÅÓȢ #ÉÓÅÌÅÒ ÌÅÓ ÆÅÕÉÌÌÅÓ ÄÅ 
ÂÁÓÉÌÉÃȢ 2ÉÎÃÅÒ ÌÅÓ ÔÏÍÁÔÅÓ ÅÔ ÌȭÁÕÂÅÒÇÉÎÅ ÅÔ ÌÅÓ ÄïÃÏÕÐÅÒ ÅÎ 
fines rondelles. Une fois les pommes de terre cuites, les 
ïÍÉÎÃÅÒ ïÇÁÌÅÍÅÎÔȢ &ÁÉÒÅ ÒÅÖÅÎÉÒ ÌÅÓ ÔÏÍÁÔÅÓ ÅÔ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ΧÍÎ 
ÄÁÎÓ ÕÎ ÐÅÕ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅȢ 3ÁÌÅÒȢ ,ÅÓ ÒÅÍÐÌÁÃÅÒ ÐÁÒ 
ÌȭÁÕÂÅÒÇÉÎÅ ÅÔ ÆÁÉÒÅ ÄÏÒÅÒ ΥÍÎ ÐÁÒ ÆÁÃÅȢ %ÍÉÅÔÔÅÒ ÌÅ ÐÁÉÎ ÅÔ ÌÅ 
mélanger au basilic et à 1 cuÉÌÌÅÒïÅ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅȢ 0ÏÉÖÒÅÒȢ 
Frotter un plat à gratin (ou des ramequins individuels) avec la 
ÇÏÕÓÓÅ ÄȭÁÉÌȢ $ïÐÏÓÅÒ ÌÅÓ ÁÕÂÅÒÇÉÎÅÓȟ ÌÅÓ ÏÌÉÖÅÓȟ ÌÅÓ ÐÏÍÍÅÓ 
ÄÅ ÔÅÒÒÅ ÐÕÉÓ ÌÅÓ ÔÏÍÁÔÅÓȢ !ÒÒÏÓÅÒ ÄȭÕÎÅ ÃÕÉÌÌÅÒïÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÅÔ 
couvrir des biscottes. Enfourner 15 minutes et servir sans 
tarder. 

 



MENU 3 
Salade de tomates 
Courgettes soufflées * 
Blé 
Smoothie aux fruits rouges* 
  

  

Courgettes soufflées*  

Pour 4 personnes  : 4 petites  
courgettes ɀ 200g de fromage  
blanc ɀ 80g de comté ɀ 2 petits  
ĞÕÆÓ ɀ 40g de semoule ɀ persil  
et basilic hachés ɀ sel ɀ poivre 
 
 
Laver les courgettes et les couper en 2 dans le sens de la 
longueur. Les évider. Battre le fromage blanc avec les jaunes 
ÄȭĞÕÆÓȢ !ÊÏÕÔÅÒ ÌÁ ÓÅÍÏÕÌÅȟ ΨΡÇ ÄÅ ÃÏÍté râpé et les herbes. 
!ÓÓÁÉÓÏÎÎÅÒ ÐÕÉÓ ÉÎÃÏÒÐÏÒÅÒ ÄïÌÉÃÁÔÅÍÅÎÔ ÌÅÓ ÂÌÁÎÃÓ ÄȭĞÕÆÓ 
montés en neige. Garnir les courgettes de farce. Les 
saupoudrer du restant de comté et les ranger dans un plat 
graissé. Faire cuire 30 mn au four préchauffé à 210°C. 

 

 

Smoothie glacé aux fruits rouges*  

Ingrédients pour 2 personnes  : 150 g de fruits rouges 
surgelés, 1 cuillère à soupe de noix de coco râpée, 1 yaourt 
nature brassé, 1 sachet de sucre vanillé, 6 framboises 
fraîche,  2 cure-dents.  

Préparation : verser les fruits encore congelés dans le bol 
dȭÕÎ ÍÉØÅÕÒ ÅÔ ÁÊÏÕÔÅÒ ÌÅ ÒÅÓÔÅ ÄÅÓ ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓȢ -ÉØÅÒ ÊÕÓÑÕȭÛ 
ÌȭÏÂÔÅÎÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÔÅØÔÕÒÅ ÂÉÅÎ ÌÉÓÓÅȢ 3ÅÒÖÉÒ ÉÍÍïÄÉÁÔÅÍÅÎÔȢ 

Servir immédiatement ou réserver au congélateur.  

Rincer les framboises. Piquer trois framboises sur chaque 
cure-dent puis les rouler dans la noix de coco. 

Servir dans des verres et décorer avec une petite brochette 
de framboises.  

 

 



MENU 4 
Gazpacho tomate et poivron * 
Papillote de cabillaud 
Pommes vapeur 
Pêches farcies* 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 Gazpacho*  

 

Ingrédients pour 6 personnes : 850 g de tomates pelées en 
conserve, ½ poivron rouge      ½ poivron vert, ½ concombre, 
Σ ÏÉÇÎÏÎ ÂÌÁÎÃȟ Σ ÇÏÕÓÓÅ ÄȭÁÉÌȟ Τ ÔÒÁÎÃÈÅÓ ÄÅ ÐÁÉÎ ÄÅ ÍÉÅ                  
Σ ÃÕÉÌÌîÒÅ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅȟ Σ ÃÕÉÌÌîÒÅ Û ÓÏÕpe de vinaigre 
balsamique, sel, quelques feuilles de basilic.  

Préparation : laver les poivrons et éplucher le concombre. 
#ÏÕÐÅÒ ÌÅÓ ÅÎ ÄïÓȢ %ÐÌÕÃÈÅÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÅÔ ÌÅ ÃÏÕÐÅÒ ÅÎ ÑÕÁÔÒÅȢ 
0ÅÌÅÒ ÅÔ ÄïÇÅÒÍÅÒ ÌÁ ÇÏÕÓÓÅ ÄȭÁÉÌȢ 

Placer les tomates, les dés de poivronÓ ÅÔ ÄÅ ÃÏÎÃÏÍÂÒÅȟ ÌȭÁÉÌȟ 
ÌȭÏÉÇÎÏÎȟ ÌÅ ÐÁÉÎȟ ÌÅ ÖÉÎÁÉÇÒÅ ÅÔ ÌȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ ÄÁÎÓ ÌÅ ÂÌÅÎÄÅÒȢ 
Mixer. Saler légèrement. Servir frais dans des verrines et 
ÄïÃÏÒÅÒ ÄȭÕÎÅ ÆÅÕÉÌÌÅ ÄÅ ÂÁÓÉÌÉÃȢ 

 

 

 

Pêches farcies*   

 
Ingrédients pour 6 personnes : 4 pêches, 
 Τ ÐÅÔÉÔÓ ÓÕÉÓÓÅÓȟ Σ ĞÕÆȟ Φ ÐÅÔÉÔÓ-beurre 
(ou spéculos), 2 c. à soupe de poudre 
 ÄȭÁÍÁÎÄÅÓȟ Σ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄÅ ÓÕÃÒÅȢ  
 
 
Préparation : préchauffer le four th.7. Peler les pêches, les 
fendre en 2 et éliminer les noyaux. Découper 1 pêche en 
petits cubes. Dans un saladier, mélanger les petits suisses 
avec les dés de pêches, les biscuits écrasés, la poudre 
ÄȭÁÍÁÎÄÅÓ ÅÔ ÌȭĞÕÆȢ 'ÁÒÎÉÒ ÌÅÓ demi-pêches avec la 
préparation. Saupoudrer de sucre. Disposer les pêches dans 
un plat à four et enfourner 20 minutes. Décorer avec une 
feuille de menthe ; servir tiède ou froid. 
 



 
Brochettes de poulet estivales*  
 
Ingrédients pour 8 personnes :  
Pour les brochettes : 4 blancs de poulet ς 1 poivron rouge ς 2 pêches ς 4 oignons nouveaux ς 2 c. à s. de sauce soja ς 1 morceau de gingembre frais ς 2 
pincées de 4 épices 
Pour le tzatziki : 1 concombre ς м ƎƻǳǎǎŜ ŘΩail ς menthe et ciboulette ς 400g de fromage blanc 20% - ½ citron ς н ŎΦ Ł ǎƻǳǇŜ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ς sel et poivre 

 
Préparation :  

Les brochettes : Couper le poulet en cubes. Mélanger les ingrédients de la marinade : sauce soja, miel, gingembre râpé et 
4 épices. Mélanger le poulet à cette marinade et réserver 30 min au réfrigérateur. Couper les poivrons en dés.  
Couper le poivron en dés. Couper la pêche en 8 puis chaque morceau en deux. Eplucher les oignons, les couper en 4 puis  
retirer toutes les couches les unes des autres. Réaliser les brochettes en alternant poulet, poivron, oignon et pêche. 
Cuire les brochettes au barbecue, au grill ou dans une poêle à sec. Surveiller de près la cuisson en retournant de temps en  
temps les brochettes du tzatziki :  
Râper le concombre et le faire dégorger 15 min. Le mettre dans un saladier, ŀƧƻǳǘŜǊ ƭΩŀƛƭ écrasé, la menthe et la ciboulette  
ŦƛƴŜƳŜƴǘ ƘŀŎƘŞŜΣ ƳŜǘǘǊŜ ƭŜ ŦǊƻƳŀƎŜ ōƭŀƴŎΣ ƭŜ Ƨǳǎ ŘŜ ŎƛǘǊƻƴ Ŝǘ ƭΩƘǳƛƭŜΦ  
Saler, poivrer et mettre au frais. 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ���”�‹�ˆ�Ž�‡���†�ï�±�–�±�� 
 

Pour 4 personnes : 200g de framboises ɀ 2 kiwis ɀ 2 pêches jaunes ɀ 1 citron ɀ 40g de pistaches décortiquées non salées ɀ 2 c à s.  
de sucre ɀ 300g de fromage blanc  

 

Peler et dénoyauter les pêches puis les couper en petits dés. Ecraser les framboises grossièrement avec une cuillère à soupe de  
sucre et 1 c à café de jus de citron. Mixer les kiwis avec 1 c. à s. de sucre et 1 c. à c. de jus de citron.  
Mélanger le fromage blanc avec le sucre restant et les ¾ des pistaches concassées  
Répartir les framboises et les pêches dans le fond de verrines. Compléter de fromage blanc. 

puis de purée de kiwis. Parsemer des pistaches restantes et servir frais. 

MENU 5 

Concombre en salade - Brochettes de poulet et pêches *  - Riz et tomates à la provençale - ���”�‹�ˆ�Ž�‡���†�ï�±�–�±�� 
 


