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Introduction
« Je cuisine les légumes de mon potager ! »

C e ne sont que sept mots, mais, lorsque l’on prononce cette petite 
phrase aux airs innocents, on se plonge inévitablement dans une 

réflexion qui peut remettre totalement en question notre rythme de vie.
Car cette petite phrase émoustille notre conscience, elle crée un émoi, un 
léger frisson, une émotion forte et une envie d’authenticité. Rien qu’en la 
prononçant, on plonge dans nos souvenirs, nos papilles vibrent et nous 
déglutissons les souvenirs des bons et savoureux plaisirs gustatifs d’un 
légume ou d’un fruit frais du potager.
Ces quelques mots fredonnent la petite chanson de la douce régression 
qui nous fait tant de bien et nous transporte vers notre enfance, avec nos 
grands-parents et parents…

Depuis plusieurs décennies, nos habitudes de consommation ont radi-
calement changé, la deuxième partie du xxe siècle a ouvert la porte à des 
productions extravagantes et des récoltes intensives pour satisfaire une 
démographie mondiale galopante. Or, produire en masse, aux prix les 
plus bas, a forcément apporté son lot de déceptions en matière de perte 
de goût et de qualité.
La facilité avec laquelle on peut désormais faire ses courses dans la 
grande distribution, trouver de tout en toute saison a changé les habi-
tudes alimentaires des consommateurs, et leur a fait perdre une grande 
partie de leurs repères ancestraux.
Pourtant, nous avons tous en nous ces images heureuses du manger 
bien, bon et sain…

Et puis, de crises en crises –  sanitaires, alimentaires et mondiales  –, un 
sursaut bouscule peu à peu toutes nos habitudes, et le retour aux sources 
devient un besoin récurrent. Le xxie  siècle marque ainsi le retour à la 
terre : de nos jours, pas loin de dix-huit millions de Français jardinent, soit 
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un tiers d’entre nous ! Et comme pour tous les jardiniers de la terre, c’est 
un plaisir immense de partager ses récoltes et de les faire déguster à ses 
proches, que ce soit juste après la récolte, lors d’un repas familial, entre 
amis ou encore en réalisant ses conserves.
Nous sommes de plus en plus nombreux à rejoindre le chemin du pota-
ger, celui de l’amour des goûts simples, authentiques et aussi des saveurs 
incomparables d’un fruit ou légume frais… sans oublier les bienfaits des 
multiples vitamines que l’on y trouve.

Forte des expériences de ma vie, consignées dans mes trois premiers 
livres1, je n’ai pas pu résister à l’immense plaisir de vous raconter la belle 
histoire de mes passions et de vous compter mes plus belles recettes, 
toutes en provenance de notre potager, au gré des saisons !

C’est donc en harmonie avec les saisons que j’ai choisi de commencer 
les recettes de ce livre en été, la période où le potager nous offre la plus 
grande abondance de légumes et de couleurs.

Les recettes que je vous propose sont à déguster à quatre, mais 
selon votre appétit et vos envies, vous pourrez les déguster à deux, 
ou trois... ou plus !

1. �Nourrir sa famille grâce à son potager, Mes notes de jardinage et d’autonomie alimentaire et 
Réussir mes conserves maison, aux Éditions Jouvence.
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AVEC LA TOMATE

L a tomate est excellente pour la santé, a peu de calories, est riche en 
sels minéraux (phosphore, brome) en vitamines A, B1, B2, B3, B4, B5, 

B6, B7, B8, B9, C, E, K, en minéraux (potassium, phosphore, magnésium), 
en oligoéléments (fer, zinc, cobalt, nickel) et en antioxydants, notamment 
le fameux lycopène qui lui donne sa couleur rouge.

L’été, la reine du potager est incontestablement la tomate !

LES ENTRÉES

COCKTAIL DE TOMATES ET D’AVOCAT

INGRÉDIENTS

400 g de tomates de petits calibres
1 avocat

1 oignon frais
1 botte de ciboulette

3 cl de jus de citron
1,5 cl de vinaigre de cidre

6 cl de mayonnaise maison
Sel, poivre

Je lave, je coupe, j’épépine et je taille les tomates en petits dés. Je pèle, 
je dénoyaute l’avocat et je le coupe en dés que j’arrose avec le jus de 
citron pour éviter qu’il ne s’oxyde. Je pèle et je hache l’oignon. Dans un 
saladier, je mélange les tomates, l’avocat et l’oignon. Je réalise une 
mayonnaise maison dans laquelle j’ajoute le vinaigre de cidre, la cibou-
lette hachée finement, le sel et le poivre. Je mélange le tout et je dresse 
dans de jolies coupelles que je mets au frais pendant 1 h avant de servir.
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AVEC LA COURGETTE

L a courgette est un des premiers légumes d’été à pousser au potager.

C’est dans la peau tendre et comestible de la courgette  
que l’on trouve la majorité des substances nutritives  

minérales et vitaminées.

La courgette est surtout très riche en potassium car, avec 264  mg pour 
100  g de légume, elle couvre largement nos besoins quotidiens. Elle 
contient également du phosphore, du calcium, du sodium, du magné-
sium et des vitamines A, B1, B2, C et PP.

LES ENTRÉES

SOUPE FROIDE AUX COURGETTES

INGRÉDIENTS

700 g de courgettes
1 poivron rouge

1 oignon
1 gousse d’ail

20 feuilles de basilic
1 yaourt nature

1 c.à.s. de vinaigre balsamique
2 c.à.s. d’huile de pépins de raisin

Des copeaux de parmesan
Sel

Piment d’Espelette
4 glaçons

Je lave les légumes, je coupe grossièrement la courgette et le poivron 
épépiné. J’épluche l’ail et l’oignon, et je les coupe en morceaux. Je place 
les légumes, l’ail, l’oignon, le basilic, le yaourt, le vinaigre et l’huile 
dans un blender puis je mixe le tout. Une fois mixé, j’ajoute les glaçons 
et je mixe une dernière fois avant de verser la soupe dans un saladier ; j’as-
saisonne en sel et en piment, et je réserve 2 h au frais. Avant de déguster, 
je parsème de copeaux de parmesan.
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BOUCHÉES D’AUBERGINE À LA RICOTTA

INGRÉDIENTS

400 g d’aubergines
125 g de ricotta

20 g de parmesan râpé
2 œufs

2 c.à.s. d’herbes fines (persil, ciboulette, menthe)
Chapelure

Huile d’olive
Huile de friture

Sel, poivre

Je lave, je coupe les aubergines en rondelles, les parsème de sel et les 
laisse reposer 30 min. Je les rince et les sèche avec du papier absorbant. 
J’écrase la ricotta et le parmesan râpé avec un œuf battu, puis j’ajoute les 
herbes fines, le sel et le poivre. Je badigeonne les rondelles d’aubergines 
d’huile d’olive et les fais dorer sous le gril du four, puis je les réserve sur du 
papier absorbant. Je dispose un peu de mélange au fromage sur une 
rondelle et je viens recouvrir avec une autre rondelle en pressant 
légèrement. Je bats le deuxième œuf, j’y trempe l’aubergine farcie puis 
la passe dans la chapelure. Dans une poêle à bords hauts, je fais chauffer 
l’huile de friture et j’y plonge les bouchées 1  min de chaque côté afin 
qu’elles dorent. J’égoutte sur du papier absorbant et sers ces délicieuses 
bouchées toutes croustillantes bien chaudes.


