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Recette : Nouilles de courgettes (zucchini) au pesto 

Vous cherchez un plat léger, frais et 
plein de saveurs qui se prépare en 
quelques minutes ? Ces nouilles de 
courgettes au pesto sont un choix 
parfait. Cette recette se distingue par 
son goût et sa texture. Avec un pesto 
de basilic maison et des nouilles 
tendres et croustillantes, c'est un repas 
sain et délicieux. 

Ingrédients : 

●​ 2 courgettes (zucchini) moyennes (spiralées en nouilles) 
●​ 1 tasse de feuilles de basilic frais 
●​ 1-2 gousses d'ail 
●​ ¼ tasse de pignons de pin (ou de noix pour une option économique) 
●​ ¼ tasse de parmesan râpé (facultatif) 
●​ ¼ tasse d'huile d'olive (plus au besoin) 
●​ Sel et poivre au goût 
●​ Tomates cerises (facultatif, pour garnir) 
●​ Jus de citron (facultatif, pour donner de l'éclat) 

Instructions : 

1. Préparer le pesto : 
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●​ Dans un robot culinaire ou un mixeur, mélanger le basilic, l'ail, les noix et le 
parmesan (le cas échéant). 

●​ Pulser jusqu'à ce que le tout soit finement haché. 
●​ Avec le moteur en marche, verser lentement l'huile d'olive en filet jusqu'à ce que 

le mélange soit homogène. 
●​ Assaisonner de sel et de poivre. Ajouter un filet de jus de citron si nécessaire. 

2. Préparer les Zoodles (nouilles de zucchini) : 

●​ Spiralisez les courgettes en nouilles. 
●​ Les éponger avec du papier absorbant pour enlever l'excès d'humidité. 

3. Cuire 

●​ Faire sauter légèrement dans une poêle avec un peu d'huile d'olive pendant 1 à 
2 minutes jusqu'à ce qu'elles soient tendres (éviter de trop les cuire). 

4. Mélanger : 

●​ Mélanger les nouilles de courgettes avec le pesto jusqu'à ce qu'elles soient 
uniformément enrobées. 

●​ Garnir de tomates cerises, de parmesan supplémentaire ou d'une pincée de 
flocons de chili si vous le souhaitez. 

Conclusion : 

Cette recette de nouilles aux courgettes et au pesto est une façon simple mais 
satisfaisante de savourer un repas sain rempli d'ingrédients frais. Elle est polyvalente, 
personnalisable et parfaite pour un dîner rapide ou un souper léger. Que vous vous 
nourrissiez seul ou en groupe, ce plat ne manquera pas d'impressionner et vous 
laissera un sentiment de bien-être et de fraîcheur. 
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