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Buns aux courgettes et a la mozzarella

Pour 4 personnes : Pour la pate : 220 g farine, % cuillere a café de sel, 100 ml lait tiede, 1 sachet levure de boulanger,
1 ceuf, 30 g beurre mou.

Pour la garniture : 1 courgette, 1 oignon, % poivron, 100 ml coulis tomate, 1 cas fromage blanc (ou creme fraiche),

% boule de mozzarella, 40 g emmental rapé, épices, huile d’olive

Commencer par préparer la pate : Mettre le sachet de levure dans le lait tiede (laisser agir 10 a 15 min si besoin)
puis délayer. Dans un saladier, verser la farine et le sel, y ajouter la levure délayée dans le lait ainsi que I'ceuf. Pétrir
jusqu’a ce que le mélange soit souple et homogéne. Incorporer le beurre coupé en petits dés et pétrir a nouveau
jusqu’a ce que la pate soit bien lisse et non collante. Ajouter de la farine si besoin. Recouvrir ensuite d’un torchon ou
d’un film plastique et laisser reposer et lever pendant 1h. La pate doit tripler de volume.

Pendant ce temps, préparer la garniture : Emincer I'oignon et le faire revenir dans I’huile d’olive. Lorsqu’il est
translucide, ajouter la courgette et le poivron coupés en fines lamelles. Laisser cuire I'ensemble environ 5 min.
Ajouter le coulis de tomate, le fromage blanc et les épices de votre choix (persil, paprika, piment d’Espelette).
Laisser refroidir.

Préchauffer votre four a 180°c. Diviser votre pate en 4 boules égales et étaler chacune d’elle grossierement avec la
paume de la main. Déposer environ 1cas de garniture, quelques morceaux de mozzarella et de 'emmental rapé au
centre de chacune d’elles. Refermer les buns en rabattant chaque coin sur le dessus. Les déposer sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé et, avec un pinceau, dorer les buns avec un peu de lait. Enfourner 25 min a
180°c.

Salade de courgettes
Pour 4 portions : 4 courgettes, 1 citron, 3 cas d’huile d’olive, 20 feuilles de menthe, sel et poivre du moulin.
Lavez les courgettes sans les peler, 6tez leurs extrémités. Rapez-les a la mandoline, en fine julienne. Mettez-les dans
une jatte, poudrez de sel fin, mélangez délicatement. Laissez dégorger 1 h au réfrigérateur.
Pressez soigneusement les courgettes pour éliminer le maximum d’eau de végétation, puis mettez-les dans un
saladier. Ajoutez la menthe ciselée, le jus du citron et I'huile d'olive, mélangez soigneusement. Donnez un tour de
moulin a poivre (mais ne salez pas). Réservez au frais jusqu’au moment de servir.

Certifié par Ecocert : FR—BIO - 01
Origine France — Catégorie Il

Jardin de Cocagne de Limon — 4 rue des Arpentis —91 430 VAUHALLAN
Votre contact : Christine - 01.69.41.37.94 - jardindecocagnedelimon@paris-cocagne.org



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958552-farine/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958548-sel/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956645-lait/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2653103-levure-boulangere/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955598-oeuf/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956643-beurre/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955095-courgette/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955325-oignon/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955725-poivron/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1956141-tomate/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2521541-fromage-blanc/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1958662-creme-fraiche/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955622-mozzarella/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955634-emmental/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/2766323-huile/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/encyclopedie-produits/1955616-olive/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tournemains/1957999-delayer-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tournemains/1958410-lever-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tournemains/1957987-emincer-definition/
https://cuisine.journaldesfemmes.fr/astuces-termes-et-tournemains/1958011-dorer-definition/

Les tomates sont la !!!

[Europe RE% o Cafinancé parte
N I e
. &- i * X réponse de 'Unicn a
i et
en France [t

0C697e  UNION EUROPEENNE



