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COURGETTES GRILLEES SAUCE AU YAOURT 
 

Et vinaigrette à la tapenade  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

Ingrédients : 
Pour les courgettes grillées :  

- 8 courgettes  
- 2 gousses d’ail  
- Huile d’olive  
- Sel  

Pour la sauce au yaourt :  
- 2 pots de yaourt grec  
- 1 citron  
- 2 cuillères à soupe d’huile d’olive  
- 8 feuilles de menthe  
- Fleur de sel  
- Poivre  

 
Préparation : 

1) Préparer les courgettes :  
o Préchauffer le four à 180°C en mode grill.  
o Laver les courgettes et les couper en lanières dans le sens de la longueur sur une épaisseur 

d’environ 1cm.  
o Les placer sur un plat allant au four, saupoudrer d’ail émincé et arroser d’un filet d’huile d’olive.  
o Mettre à four chaud environ 10min (pour qu’elles soient encore croquantes).  

2) Préparer la vinaigrette en mélangeant tous les ingrédients dans un petit bol : tapenade, huile d’olive, 
vinaigre de Xeres, jus du citron, sel et poivre justement dosés.  

3) Préparer la sauce au yaourt en fouettant le yaourt grec dans un bol. Y ajouter le jus du citron ainsi que le 
zeste, l’huile d’olive, les feuilles de menthe ciselées, ainsi que du sel et du poivre justement dosés.  

4) Dans une assiette, disposer les courgettes grillées. Arroser de la vinaigrette à la tapenade, saupoudrer de 
feta émiettée et accompagner de la sauce au yaourt dans un petit ramequin. Finir en décorant de quelques 
feuilles de menthe.  

5) Déguster tiède.  
 

Les astuces de la p’tite Poule Rousse :  
→ Une recette idéale pour un plat estival ou comme accompagnement d’un poisson ou d’une viande blanche.  

 

Une recette réalisée en live avec Caroline de Miameur.com 

Pour voir le replay, c’est par ici que ça se passe 

 

Informations : 
→ difficulté : facile 

→ pour 4 personnes   

→ préparation d’environ 15 minutes 

→ cuisson d’environ 10 minutes  

Pour la vinaigrette à la tapenade :  
- 2 cuillères à café de tapenade aux olives  
- 4 cuillères à soupe d’huile d’olive  
- 2 cuillères à soupe de vinaigre de Xeres  
- 1 citron  
- Sel et poivre 

Pour le dressage :  
- 120g de feta  
- Fleur de sel  
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