
Papillote de courgette pomme 
et chèvre  

 Compotée de poires et 
framboises 
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MATERIEL NECESSAIRE MATERIEL NECESSAIRE 
  

   
  
PREPARATION ET REALISATION PREPARATION ET REALISATION 
 
  
  
   
 
   
  
 
 
 
 
CONSEILS ET ASTUCES CONSEILS ET ASTUCES 
   
     

2 courgettes  
2 pommes rouges   
1 bûche de chèvre  
200 gr de crème fraîche  
½ botte d’estragon   

2 papillotes en silicone               1 mandoline 

1- Laver les courgettes et les couper en tranches avec la mandoline. 
2- Eplucher les pommes, les couper en deux et les tailler en lamelles. 
3- Découper la bûche en tranches de 1 cm. 
4- Hacher l’estragon. 
5- Mélanger la crème avec l’estragon et assaisonner.   
6- Déposer les courgettes dans le fond des papillotes ajouter la crème. 
Répartir les lamelles de pomme dessus ainsi que les tranches de fromage.
7- Cuire au four micro ondes 4 min. 

Servir en accompagnement d’une viande blanche  

 

4  personnes 

Traditionnel 

Plat annuel 

Économique 

15 minutes 

Facile 

4 minutes 

2 pommes boskoop 1 citron 
2 poires conférence 2 c à s de gelée de groseille 
250 gr de framboises 1 c à c de cannelle 
100 gr de sucre   

2 papillotes en silicone       1 presse purée      1 presse agrume 

1- Eplucher les pommes et les poires. Les vider. 
2- Détailles les pommes et les poires en quartiers, puis les repartir 
dans les papillotes en intercalant les pommes et les poires.  
3- Presser le citron et verser le jus sur les fruits. 
4- Disposer les framboises dans les papillotes. 
5- Saupoudrer de sucre, puis répartir la gelée de groseille. Saupoudrer 
d’un peut de cannelle. 
6- Cuire au four micro ondes 5 min et laisser reposer 5 min puis 
écraser au presse purée et servir tiède ou froid. 
  

Accompagner d’un sorbet aux fruits rouges.  

 

4  personnes 

Traditionnel

Plat annuel

Économique 

20 minutes

Facile 

5 minutes


