
Papillote de courgette, poire  
et Bleu   

 Roulé de sole à 
l’avocat 
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MATERIEL NECESSAIRE MATERIEL NECESSAIRE 
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CONSEILS ET ASTUCES CONSEILS ET ASTUCES 
   
     

2 courgettes  
2 poires   
20 cl de crème épaisse  
1 branche d’estragon frais  
200 de Bleu ou de fourme d’Ambert     

Papillote en silicone               1 mandoline 

1- Laver les courgettes et les tailler en rondelles à la mandoline. 
2- Eplucher la poire et la tailler en fines tranches. 
3- Mélanger à la crème l’estragon haché et assaisonner. 
4- Tailler le fromage en morceaux. 
5- Répartir dans les papillotes les courgettes, recouvrir de crème, 
assaisonner. Déposer les tranches de poire puis les morceaux de fromage.
6- Cuire au four à 210° 15 min.   

On peut également cuire au four micro ondes les papillotes 5 min.  

 

4  personnes 

Traditionnel 

Plat annuel 

Économique 

20 minutes 

Facile 

15 minutes 

8 filets de sole  
2 avocats  
1 citron 
20 cl de crème épaisse 
3 c à s de vin blanc   

1 cuit vapeur               1 mixeur 1 presse citron 

1- Eplucher les deux avocats et écraser à la fourchette grossièrement 
la chair d’un. Ajouter un peu de jus de citron, assaisonner. 
2- Etaler les filets de sole, les assaisonner et étaler la purée d’avocat 
dessus. Les rouler et les fixer avec un pic en bois. 
3- Déposer les roulés dans le cuit vapeur et cuire 15 min. 
4- Mixer le deuxième avocat avec la crème, le vin blanc, citronner, 
assaisonner et chauffer à feu doux. 
 
  

Accompagner de pomme de terre vapeur ou de pâte fraîche.  
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