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RAPEE DE COURGES AUX CAPRES
ET SARDINES PIQUANTES

Les courgettes sont des cucurbitacées et sont véréées Au marché nous trouverons des courget
jaunes,voir presque blanches et leurs cousinesol@gies, la courge a spaghettis , la courge trimpe
méme la courge ... a confiture ainsi que lewuilies, potirons, etc .. ceci sera I'objet d'astifiches en
automne .

INGREDIENTS:

Courges fraiches ..(notel) fraichet LVC

capres de Cochise.( note 2) huile d’'onagre LVC

jus et zeste de citron BIO sardine sauce piquante.{n\ote 3)
Poudre de Perlimpimpin piquant LVC

METHODE:

Sauce des courgettes

La sauce légére de LVC . Mélanger fraichet bieis flauile d’onagre, le zeste puis le jus d’'unaitBio .
Bien mélanger . Assaisonnez avec Poudre de Pentipipi+ piquant LVC . Godltez et ne pas forcer sur
I'acidité car vous allez ajouter les capres quesevont ajouter de I'acidité

Sardines “piquantes”
Utilisez de préférence vos sardines grillées deaha veille qui restaient et que vous avez mises$ras
mariner dans votre sauce piguante (note 3)

Courgettes :

Vous avez pris des grosses bien fermes ( maisilpas$es quand méme!) . Vous les rapez avec ule g
pas trop fine au dernier moment pour garder dudicant”, de la “mache” sous le dent

Au moment du service, vous mélangez bien la sagegé avec les courgettes rapées et vous servezidar
petit ravier ou comme ici dans un “coquille Stqlees” de porcelaine . Et sachez que cela seraremptus
joli ... et plus “marine” avec une vraie coquille gdrésentation .

Vous déposerez une sardine et une cuillere de sam@daque coquille et service immédiat

NB vous pouvez au dernier moment mettre une roaddd citron pour que chaque convive puis:
éventuellement rajouter un peu d'acidité s'il laulsaite . Servez avec du pain de seigle, juste tiédi
possible

T.S\V.P-->
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NOTES TECHNIQUES:

(note 1) mais nous choisissons ici de traiter desgettes les plus “classiques” vertes un peudgyde la
“courgette-fleur” a la grosse courgette dite “@loans” parcequ’elle devient énorme et tres dueeque les
“tessous” grands ou petits s’en régalent . Etnliskoen raison car la chair se “bonifie” en vieiflant . Aussi
si vous étes jardinier, ou que vous en trouvez atché(elles sont tres bon marché et vous auree m
usages) profitez-en : pour les raper c’est leslewil

(note 2) Si vous étes “sans sel” prenez vos caeaSochise mode LVC , sinon, sachez qu’il y a veaitn
beaucoup de sel dans les capres industrielleg@rrdnl’eau chaude puis froide avant usage

(note 3) Des que vos sardines ont été grilléesuelgs sont encore chaudes, ététez-les (moi jdeghr
nageoire caudale: c’est plus joli) mais vous poukexlever bien sir! Croisez vos poissons dans lah p
creux et arrosez leslarge couvertde sauce piquante LVC et laisser “mariner” awfi2g Voir 3 jours
Rappel Sauce “piquante”

Dans une casserole verser une “boate” de votrecbolis de tomates de 'été, ajoutez des poivrongpeés
en mini-cubes, des cornichons ou des courgettegiraigre €galement coupés en mini-cubes et lais:
compoter le tout jusqu’a cuisson parfaite des divégumes . Assaisonnez avec Poudre de Perlimpitmpi
piquant LVC + si vous aimez le golt du “pimento®’ld Verra (poudre de poivron fumé séché d’Espagt
et un rien de piment d’Espelette .

Vous pouvez, au godt, soit utiliser la sauce tgll&lle, soit la mixer pour une sauce onctueuse

NOTES DIETETIQUES
Pour les “sans sel” y en a pas : on en n’a pas mis!
Pour les “sans gluten” pensez a n'utiliser queéuses “maison” bien veérifiés

Pour les “sans sucre” certes il y en a un peu dangettes et tomates mais, sauf régime “absola” ce
“passe tres bien” . Comptez quand méme 3,1 g ddtgdrde carbone pour les courgettes et 3,9 pour les

tomates . IG des courgettes est a seulement 159@sdismates “montent’a 30,35 ce qui est encore
“raisonnable”

Pour les “sans gras” le fraichet de la sauce sti'maison” est sans gras, 0% donc pas de probleieon
utilisez du fromage blanc 0% frais du commercen.vérifiant I'étiquette de la composition !! N'lisiez pas
d’huile d’onagre non plus bien entendu . Quant sauxlines certes elles sont “grasses” mais c’eSbaio’
gras

Certes c’est moins moelleux , c’est pas tout apaieil

mais vous connaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A



