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                               RECETTES DU MOIS DE JUIN 

 

Soupe glacée aux petits pois et à la menthe 

 
Ingrédients pour 4 personnes : 

 

• 500 g de petits pois  

• 1 oignon moyen haché 

• 2 gousses d’ail émincées 

• 500 ml de bouillon de légumes 

• 1 bouquet de menthe fraîche 

• Jus d’un demi citron 

• Sel et poivre noir 

• Huile d’olive 

• Du yaourt grec pour la garniture 

Préparation 

Dans une casserole, faire chauffer un peu d'huile d'olive à feu moyen. Ajouter l'oignon haché et l'ail 

émincé. Faire revenir jusqu'à ce qu'ils soient tendres et légèrement dorés. Ajouter les petits pois  et 

faire sauter pendant quelques minutes. Verser le bouillon de légumes dans la casserole et porter à 

ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter pendant environ 10-15 minutes, jusqu'à ce que les petits 

pois C’ZON soient tendres. Pendant que les petits pois C’ZON cuisent, retirer les feuilles de menthe 

des tiges et les hacher grossièrement. Réserver quelques feuilles pour la garniture. Retirer la casserole 

du feu et laisser légèrement refroidir le mélange. Utiliser un mixeur plongeant ou un blender pour 

réduire le mélange en purée lisse. Ajouter la menthe hachée et le jus de citron. Assaisonner avec du sel 

et du poivre noir. Mélanger bien. Transférer la soupe dans un récipient hermétique et la placer au 

réfrigérateur pendant au moins 2 heures, jusqu'à ce qu'elle soit bien refroidie. Garnir chaque bol de 

soupe d'une cuillerée de yaourt grec, de feuilles de menthe fraîche et d’un filet d’huile d’olive. 

 

Salade de tomates aux échalotes marinées 

Ingrédients pour 4 personnes : 

▪ 6 tomates 

▪ 3 cuil. à soupe d’échalotes ciselées (fraîches ou surgelées) 

▪ 3 cuil. à soupe de vinaigre balsamique 

▪ 6 cuil. à soupe d’huile d’olive 

▪ 4 brins de basilic 

▪ sel 

▪ poivre 

Préparation 

Mettez les échalotes ciselées dans un bol, ajoutez le vinaigre balsamique, mélangez et laissez mariner. 

Ébouillantez les tomates quelques secondes, égouttez-les et pelez-les. Coupez-les en quatre, pressez-

les légèrement pour éliminer les pépins. Disposez-les dans 4 assiettes de service. Rincez et séchez le 

basilic. Effeuillez et ciselez-le. Parsemez-en les tomates, salez et poivrez. Arrosez d’un filet d’huile 

d’olive, puis répartissez les échalotes égouttées sur les tomates. Laissez reposer 5 min avant de servir. 
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Taboulé au chou-fleur au concombre 

Ingrédients pour 6personnes :  

• 1 petit chou-fleur 

• 1 concombre 

• 3 tomates 

• 4 oignons nouveaux 

• 1 citron et demi 

• 1 bouquet de menthe 

• 1 bouquet de persil plat 

• 15 cl d’huile d’olive 

• Sel 

• poivre 

Préparation 

Supprimez le trognon du chou- fleur et détaillez-le en petits bouquets. Rincez et égouttez-les 

soigneusement. Passez-les au mixeur pour les réduire en “semoule”. Ébouillantez 10 secondes les 

tomates, pelez et épépinez-les. Coupez la chair en petits dés. Pelez le concombre en éliminant les 

extrémités. Coupez-le en deux dans la longueur. Retirez les graines à l’aide d’une petite cuillère et 

coupez la chair en petits dés. Pelez les oignons et émincez-les finement. Rincez et séchez la menthe et 

le persil, effeuillez et ciselez-les. Pressez les citrons. Dans un saladier, réunissez la “semoule” de chou-

fleur, les tomates, les oignons, le concombre et les herbes ciselées. Arrosez de jus de citron, salez et 

poivrez. Mélangez délicatement et laissez mariner au moins 1 h au réfrigérateur. Au moment de 

servir le taboulé, versez l’huile d’olive dans le saladier et mélangez à nouveau. 

 

Brochettes de thon grillées au melon 

Ingrédients pour 6 personnes : 

• 900 g de filet de thon rouge 

• 1 melon 

• 2 citrons verts bio 

• 3 cuil. à soupe d’huile d'olive 

• sel 

• poivre 

 

Préparation 

Allumez le gril du four (ou préparez un barbecue). Recouvrez la grille du four de papier sulfurisé et 

placez la lèchefrite dessous. Coupez le thon en morceaux épais. Mettez-les dans un plat creux, arrosez-

les d’huile, salez et poivrez. Coupez le melon en deux, épépinez-le, coupez-le en tranches épaisses et 

poivrez. Piquez les morceaux de thon sur des brochettes en bois (préalablement trempées dans l’eau 10 

min pour éviter qu’elles ne brûlent et collent aux aliments). Posez les brochettes et les quartiers de 

melon sur la grille du four (ou du barbecue). Faites griller pendant 10 min en les retournant à mi-

cuisson. Servez aussitôt avec des quartiers de citron vert et une sauce au beurre blanc citronné. 

https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=COUWYjw7yaYSfG9uux_APj6v1MPjrkeaGAZz26oTJFYKd3KDUARABIPKi6SZguYCAgPABoAHx5P-XKcgBBqkCLLEAs_-hsz6oAwGqBKYCT9Do9RX7fCqhc5ZVKd-SUNjyntvYK-LUceej2-lePZJEX6Jo51qEi7SEDM02bl_S0kgKPcqe5TsRWBkd9cwMTUm0KuRugBG8R7dM2QGKsfZJeEsbJypKvHJQNCdiqov0ww11pOhNbbl0Pumw19nVXR_IQ6aFEM3ABzwKnENWgc4-5nstyMMebKGjaaXTSay2WwLzv1s0exXLw_kw-gGHcNLpvwcOLdyJiBhNBasXECSmOuvw-32LZtfnl0Eoi2o7a8PmwzWTUIdPKXzl7ohOXYhptJ83uMyEm59YI0R1kF1wMYKsQGWU7hIos2ZIfWSei8Z6bXRYpAwlYBQBZlTOHBEQ6AZvEzkFI9tHpdcZ6eyXsatBlTyVBvfNabXFBBFBuvyEgQigwATog6TT7wXgBAOIBfOxkqhYkAYBoAY3gAfxnND3A6gHp8yxAqgHpr4bqAfMzrECqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHjs4bqAeT2BuoB_DgG6gH7paxAqgH_p6xAqgHr76xAqgH1ckbqAfZtrECqAeVxbECqAf_nrECqAffn7ECqAf4wrECqAf7wrEC2AcA0ggxCIDhgBAQARhfMgiqgoCAgICACDoOgMADgICEgICUruADqAdIvf3BOlj13bD1m5OUA_IIEWJpZGRlci0xMzc1NjUzNTc5sQkA7iBHpL1qUIAKBJgLAcgLAYAMAaoNAkJFiA4OsBPIyIMi0BMA2BMN2BQB0BUByhYCCgD4FgGAFwGyFxAYAioKMjEzMjE4NTMxOVAGshgJEgKoThg3IgEA0BkB&num=1&cid=CAQSfgAFq6B9Z002rPbxNZwSNhoUtMGf6otV8uEDdn1DzSzns8swyYsIKa-mL1ckXh80QFl73DavgG7v6myXI5Cn6_jEfvy7kUO7vgKWCu-xjmyYC70dcZqflGpBJFkEiwCoi-xwEuEP2lVc6Zg4SzzKeiXcWKj9Pd1bmp2bjAdcqhgB&sig=AOD64_0m26B7xueGUpduJKzatujQM092tw&client=ca-pub-6068497455919343&dbm_c=AKAmf-C7TFvSFH6B4FkhUWvaZswgbeW1SdJABtS7iaBLALx4kf54cJ6et37czWTYumK8UqCJ89UshJ61Uo8URPHUsDXLOfXwgQ&dbm_d=AKAmf-DtTLPCIYvk0AvJTWOQ1_66_QgzWB2qk9XTzkn1Ixlv1oXVmb_0Oav45Ynmgfix67F6RCTWolnT6XMFx1q24N2hICwFdhYqAv729Q0t3tJgU3M39saGBBMSoBCzPwalgbXKkn1MCyTO_Qh9PmGf7s9rJztcqUocgWPqv5ZT7LQcrmeICJbk6JnOTJeWoMdQ50JyuEIwH2p541lc61C9EJ3lA8gw4n-YRb3WzsSY3PIMFVtUgG9OiUkDfh4KXHEXDSoM6k_05umpfWWN9dwNyLtYsBjRyFv1rP44vpfc31p1nXeA9FMKHwSQ3x62hK_1qygziTMY5EharTrZn82xT-9ghPmHH72jvx9mXNQgg4prle6PNfA1K2nc1Nno4q1CoCyouR5UJpu-ZXBOvnNBmmQ8jFikGZlqzdyENLSSXE5Y1ian5CeEn_SYvDYtrL6WYrzQdzesKBbLOoUAT55O98x2CU0se-snZ8FGf3YIYPM80IGNCbF7V3QkJBAr5OyR73wJURYxND4OG7GshsS5en0gWGttQA&dc_exteid=32788554840382216037110196720087765&dc_pubid=4&adurl=https://stock.citroen.be/fr/stock#search?utm_publisher=APEX-GuaranteedNativeBoost
https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=CyyVijw7yaanRGvjI1PIP2K_oQPjrkeaGAZz26oTJFYKd3KDUARABIPKi6SZguYCAgPABoAHx5P-XKcgBBqkCLLEAs_-hsz6oAwGqBJcCT9BRv-Rb1mXJTwTkon_ueHqkqycLJlR_QsvJAyv_H0L5VJtqOEhWpa__Lntq2zI5pUSjBqmR8k1y1fCqhiGhu8wim7IS6EEfBp8Aaw7G52CzGnhvJTFHRCro_AUhpeIEY3qlaOQ4ZA2CDMhFKhOHcdU8DjStNByl7EK-ftpOoyn7aqMwsCsvND0Kyrfy8mGrqI41ozsuBR3gfwaIdbk_jKMv44qCR6FUzH3AocTZ4KfaVHRrAsxaOr-XFVjNRwiT3NJ2hozUY6uPGbkbjCGfA_97p7ygO_Ud8fisNA7FZvfM4DRM_G32_U8Crglol4CVPnpr1kEwQ1WIYNcvBhNft2dDLe3JvwXFjVweWpXm4CMkgL2EvQ8fwATog6TT7wXgBAOIBfOxkqhYkAYBoAY3gAfxnND3A6gHp8yxAqgHpr4bqAfMzrECqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHjs4bqAeT2BuoB_DgG6gH7paxAqgH_p6xAqgHr76xAqgH1ckbqAfZtrECqAeVxbECqAf_nrECqAffn7ECqAf4wrECqAf7wrEC2AcA0ggxCIDhgBAQARhfMgiqgoCAgICACDoOgMADgICEgICUruADqAdIvf3BOlicm7D1m5OUA_IIEWJpZGRlci0xMzc1NjUzNTc5sQkA7iBHpL1qUIAKBJgLAcgLAYAMAaoNAkJFiA4OsBPIyIMi0BMA2BMN2BQB0BUByhYCCgD4FgGAFwGyFxAYAioKMjEzMjE4NTMxOVAGshgJEgKoThg3IgEA0BkB&num=1&cid=CAQSfgAFq6B9jLl604ccnVtKTIh2DgcDWwLNwrrgkvzbMZLpWX5IrnfdUxjHGJqI5fzfDrNXqrUjqt28DFMH51oddr-1a39045dRF0LDI5qX2Ok43G0rAcqW8KHnh_pYB4aN_p3TN5kHLoKeIfI0Rw0QHzfklWyrS2wL999sXvF8zBgB&sig=AOD64_0yN2m49t8wPXgQoPthPC2NipApHQ&client=ca-pub-6068497455919343&dbm_c=AKAmf-DxeuWEshpJv5PJnV-T2hrdBj5uYP09q-lOYDxjLUVcPTu1ZBAIV3Yj_Z-12eDyPf3PpJKd7-Y-1GnWRyMKXOmgHESd5A&dbm_d=AKAmf-BRI4BzQqEEAsjnX_V240B2jgf8obnRJYjBfRA8BY_cLjehqOsGu1oQF1T_1MexDKBW-XH_srOz2823WgYjAgUNXfQMAm6XK9_8m1gD3lzmDvngUDo56evSNU5L077QQWzWGBgeRTjMcZ1KswLAk9Z8Scd8IMe9Y095y8gWMr-lK__ny_IiswSGxcV8NexdhYdITQbGPcAF0or0fpKhJx3qsgRozLi7yNdUpi6kvsIFMgeIxPwbWNc4eCWNsjbIt9F7tdAf3fyjq64XTJCfLKDwDIve8cWZ5yMkeAz1HkYcpV8UkxbxW2q_FpGXtyC3-qMdZT9ocyGofs-zIavjSe6xEAgGTb12ZtZXV8JFnmMFGhSnd5vEBCUUFE5IL7RGrpqlQwiZXD8dIHGiINy4bSrP5kBf7j5eI3rSJTJflZG3zAT3oryJP9w-qVs-D38oKPI8W3waBz3GARQvVlgNlwwJ_J4fv2xBIbbOPAwyXvCWJR0e6hA0aWgMEBF5CNKCB92hZhn6XDSNQRbPgP7xIH5qElQ25g&dc_exteid=32788554839772440200974354062088113&dc_pubid=4&adurl=https://stock.citroen.be/fr/stock#search?utm_publisher=APEX-GuaranteedNativeBoost


 

3 
 

 

Spaghettis aux poivrons et cœurs d’artichaut 

Ingrédients pour 4 personnes : 

• 350 g de spaghettis Alpina 

• 20 tomates cerises 

• 2 poivrons rouges 

• 4 artichauts 

• 1 tête d’ail 

• 30 g de parmesan en copeaux 

• Du basilic frais 

• 2 cuillères à soupe de jus de citron 

• 1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

• 1 cuillère à café de paprika 

• Sel 

Préparation 

Coupez  la queue  des artichauts, le haut des feuilles et celles qui entourent le cœur. Pensez à 

citronner aussi souvent que possible. Faites cuire les artichauts 20 min dans un grand volume 

d’eau bouillante salée additionnée de jus de citron. Pendant ce temps, coupez les poivrons en 

lamelles et la tête d’ail en deux dans le sens de la hauteur. Préchauffez le four à 170°C. Disposez 

les lamelles de poivron dans un plat à four. Ajoutez les tomates cerises et la tête d’ail. Arrosez 

d’huile d’olive et enfournez pendant 20 minutes. Pendant ce temps, faites cuire les spaghettis dans 

un grand volume d’eau bouillante salée pendant 5 minutes. Égouttez et réservez. Faites revenir les 

cœurs d’artichaut dans une poêle avec l’huile d’olive et le paprika pour qu’ils soient dorés sur 

chaque face. Servez les spaghettis dans une assiette creuse avec les tomates cerises confites, les 

poivrons rouges et les cœurs d’artichaut poêlés. Ajoutez une gousse d’ail confite sur le dessus, 

quelques copeaux de parmesan et des feuilles de basilic fraîches. 

  
 

Tranches de bœuf au citron, roquette et framboises 

 
Ingrédients pour 4 personnes : 

• 4 tranches de bœuf 

• 2 citrons jaunes 

• 100 g de framboises 

• 100 g de roquette 

• 5 tiges de menthe fraîche 

• 30 g de parmesan en copeaux 

• 3 cuillères à soupe de vinaigre de framboise 

• 8 cuillères à soupe d’huile d’olive 

• Sel et poivre 

 

 

https://www.marieclaire.fr/cuisine/plats-a-four-nos-modeles-preferes,1462896.asp
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Préparation 

Pressez le jus des citrons et versez-le le dans un bol avec 3 cuillères à soupe d’huile d’olive, du 

sel, du poivre et une dizaine de feuilles de menthe ciselées. Déposez la viande dans cette marinade 

et enrobez-la bien. Couvrez le plat et réservez 2 heures au réfrigérateur. Préparez une plancha, un 

barbecue ou prévoyez une cuisson à la poêle. Déposez dans des assiettes la roquette, les 

framboises et des copeaux de parmesan et quelques feuilles de menthe fraîche. Dans un petit bol, 

mélangez le reste d’huile d’olive, le vinaigre de framboise, du sel et du poivre et répartissez sur les 

assiettes de salade. Faites cuire les tranches de bœuf 3-4 minutes de chaque côté et servez aussitôt 

avec la salade. 

 

 

 

 

 

Esquimaux pastèque kiwi 

Ingrédients pour 4 personnes : 

• 300g de pastèque 

• 2 kiwis 

• 2càs de miel 

• 1 yaourt nature 

Préparation 

Coupez la pastèque en quartiers, retirez la peau, et découpez 300 g de chair en morceaux puis mixez-la 

avec 1 cuillerée1 à soupe de miel. Versez la préparation obtenue dans des moules à glace au 3/4 et 

placez-les au congélateur pendant 2 heures ou plus. Ajoutez le yaourt nature et placez de nouveau 

votre préparation au congélateur afin qu’il fige. Pendant ce temps, pelez, coupez et mixez les kiwis 

avec 1 cuillerée1 à soupe de miel. Récupérez la glace au congélateur et versez le coulis obtenu sur le 

yaourt. Incorporez les bâtonnets et laissez prendre une bonne nuit au congélateur.  

https://www.marieclaire.fr/cuisine/meilleure-plancha-la-selection-de-la-redaction,1269007.asp

