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Haricots verts amandine

Pour 6 personnes
450 g de haricots verts
55 g (1/4 tasse) de beurre
1/2 citron, pour le jus
35 g (1/3 tasse) d'amandes tranchées finement, 
grillées

Préparation
Installer une marguerite (étuveuse perforée pliante) au 
fond d’une casserole. Ajouter de l’eau jusqu’à la base 
de la marguerite. Couvrir et porter à ébullition.
Placer les haricots verts dans la marguerite. Couvrir et 
cuire à la vapeur jusqu’à ce que les haricots verts 
soient tendres, soit environ 4 minutes, en s’assurant 
qu’il y ait toujours de l’eau dans la casserole.
Placer dans une passoire et rincer rapidement sous 
l'eau froide pour fixer la couleur. Bien égoutter.
Dans une poêle à feu moyen, sauter les haricots dans 
le beurre pour les réchauffer. Arroser du jus de citron. 
Parsemer des amandes. Saler. Servir aussitôt.

Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »

Tranches de courgettes panées

Ingrédients pour 4 personnes
1 courgette
250 g de chapelure
1 gousse d’ail
1 c à café persil haché
4 c à soupe de parmesan râpé
Sel
Huile d’olive
2 œufs
Farine

Préparation
Commencez par nettoyer la courgette : lavez-la et coupez-
la en tranches dans le sens de la longueur
Versez ensuite la chapelure dans un bol et assaisonnez avec 
: du fromage râpé, une pincée de sel, du persil haché et de 
l’ail écrasé
Mélangez et mettez la panure de côté
Dans une assiette, battez les œufs avec une pincée de sel
Dans une autre assiette, versez la farine
Trempez les tranches de courgettes dans la farine, puis 
dans l’œuf battu et enfin dans la chapelure.

Bâtonnets de courgettes gratinés au Parmesan
Ingrédients pour 4 personnes
4 courgettes longues / 40 g de Parmesan / 1 bonne pincée de piment d’Espelette / 1 cuillère à soupe de thym séché
2 cuillères à soupe d’huile environ
Préparation
Mélangez dans un bol le Parmesan, le piment d’Espelette et le thym. Lavez les courgettes, ôtez les extrémités. Fendez-
les en deux (dans le sens de la longueurs), et coupez chaque moitié en deux, toujours dans le sens de la longueur. 
Ensuite, suivant la taille de vos courgettes, coupez ces bâtonnets en deux ou laissez-les tels quels.
Répartissez l’huile d’olive sur les courgettes puis saupoudrez avec le mélange Parmesan / piment / thym
Enfournez dans un four préchauffé à 180°C pour 20 minutes de cuisson, chaleur tournante.
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Pour connaitre le programme, c’est par ici :  Festival à la Motte !

https://fb.me/e/1j01GWIR0

