
liste des ingrédients

Prêt,  feu,  à votre tablier

1.  LAVEZ LES COURGETTES, COUPEZ-LES EN DEUX DANS LA LONGUEUR, VIDEZ-LES

2. FAITES REVENIR L’OIGNON ÉMINCÉ DANS UN FILET D’HUILE D’OLIVE. PUIS RAJOUTEZ LA VIANDE

3. UNE FOIS CUITE, AJOUTEZ LA CHAIR DES COURGETTES, LAISSEZ CUIRE 10 MINUTES.

4. EN ATTENDANT, FAITES CUIRE LE QUINOA SELON LES INDICATIONS DU PAQUET.

5. AJOUTEZ À LA POÊLE LA PULPE DE TOMATE, LES HERBES, LE PIMENT, UN PEU DE POIVRE 

6. LAISSEZ MIJOTER 5 À 10 MINUTES.

7. INCORPOREZ LE QUINOA À LA PRÉPARATION, MÉLANGEZ BIEN.

8. GARNISSEZ LES COURGETTES AVEC LA FARCE.

9. POUR PLUS DE GOURMANDISE, AJOUTEZ DU PARMESAN OU DE LA FETA SUR LE DESSUS.

10. ENFOURNEZ 20 À 30 MINUTES À 180°C

4 belles courgettes

250 g de quinoa 

500-600g de cheveux d’ange 

 ( optionnel)

1 boîte de pulpe de tomate

1 oignon

Herbes aromatiques au choix (sauge, sarriette,

romarin ou herbes de Provence)

1 pincée de piment d’Espelette

Feta ou parmesan 

Huile d’olive

4
personnes

20-30 min
minutes

20
minutes niveau FACILE
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courgettes farcies au quinoa
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cette recette se réalise avec ou sans viande 


