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Ingrédients 

Recette : 

Blinis de courgettes, sauce menthe* 

Pour les blinis : 
    2 courgettes / 2 œufs /   
15 cl de crème liquide / 1 

gousse d’ail / 100 g de farine   
Coriandre, sel et poivre 

huile d’olive pour la cuisson 

   Pour la sauce menthe :  

    2 yaourts au lait de brebis  
10 brins de menthe / 10 brins 
de ciboulette /  4 c. à s. d’huile 

d’olive / Sel et poivre 

Pour combien de personnes : …………………………… 

Temps de préparation : …………………..…………….… 

Temps de cuisson : ………………………….……………… 

Demander de l’aide pour : …………………….………… 

Bien penser à : ………………………………………….…… 

Autre : …………………………………………..……………… 

Petits trucs à savoir : pour 4 PERSONNES / Préparation 45 min. / Cuisson 15 min. 

 

Pas à pas  de la recette : 

#AUFOURETAUJARDIN 

Les blinis : râpez les courgettes avec leur peau. Saupoudrez de 4 pincées 
de sel fin puis laissez s’égoutter dans une passoire fine pendant 45 
minutes. Pressez-les ensuite entre vos doigts afin d’extraire le trop 
plein de jus.  
Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Montez les blancs en neige. 
Fouettez délicatement les jaunes avec la crème. Ajoutez l’ail pressé et 
la farine. Salez, poivrez puis incorporez délicatement les blancs en 
neige et enfin, les courgettes râpées bien essorées. 

La sauce : mélangez les yaourts avec l’huile d’olive, la menthe et la 
ciboulette ciselées. Salez et poivrez. 

 
 

 

Cuisson : chauffez une grande poêle et versez un fond d’huile d’olive puis déposez des petits tas de pâte bien espacés et laissez dorer 2 minutes d’un côté puis 1 
minute de l’autre. 

Servez-les tièdes avec la sauce aux yaourts et quelques feuilles de menthe pour la décoration. 

 

Servez aussitôt. 

 

* Cette recette a été inspirée par le magazine 180°c et adaptée légèrement.  


