Recettes de saison : Juillet

Fruits : abricot, brugnon, nectarine, cassis, mares, myrtille, cerise, griotte, merise, figue, fraise, framboise,
groseille, melon, pastéque, prune, mirabelle, citron, tomate.

Légumes : artichaut, aubergine, blette, brocolis, carotte, concombre, cornichon, courgette, fenouil, haricot
vert.

Salades : laitue, roquette. Aromates : ail, échalote, oignon.

Tarte a la ratatouille

- 1 pate brisée

- 1 petite aubergine

- 1 poivron rouge

- 1 oignon

- 1 gousse d'ail

-2 c. a café de concentré de tomates

-4 ceufs

- 20cl de creme liquide

- Huile d'olive, herbes de Provence, sel, poivre

Otez la premiére peau de votre oignon et ciselez-le. Passez votre gousse d’ail au presse-ail pour en
récupérer la pulpe. Lavez votre courgette, éliminez les extrémités et coupez-la en rondelles. Lavez
votre aubergine, éliminez les extrémités et coupez la chair en morceaux. Lavez votre poivron, coupez-le en
2, 6tez le pédoncule, éliminez les cotes ainsi que les parties blanche puis taillez la chair en morceaux. Dans
une large poéle, faites revenir I'ail et I'oignon dans I'huile d’olive avec un peu de sel sur feu moyen/fort
pendant 5 minutes en remuant régulierement. Ajoutez les légumes et poursuivez la cuisson 5 minutes
supplémentaires. Dans un bol, fouettez les ceufs avec la créme liquide. Salez et poivrez. Déposez votre pate
brisée dans un moule a tarte. Tartinez votre fond de tarte de concentré de tomates. Agrémentez de votre
ratatouille. Mouillez avec le mélange ceufs/créeme liquide. Saupoudrez d’herbes de Provence. Enfournez a
200 °C pendant 35 minutes.

Sucettes de pasteque glacées

- 1 pasteque
- Batonnets en bois

Coupez la pastéque en deux, puis coupez chaque moitié en tranches épaisses d’1 cm environ. Détaillez
chaque tranche en parts triangulaires.

Entaillez la peau de chaque part avec un petit couteau et plantez-y un batonnet de glace en bois.

Placez une nuit au réfrigérateur.

Mélissa Borrel — Diététicienne Nutritionniste / www.dieteticienne-borrel.com
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