Crumble courgettes saumon

pour 4/5 pers 


1 kg de courgettes bien fermes ou des courgettes congelées
2 a 3 morceaux de saumon frais ou congelés
1 cs d'huile d'olive (on peut ne pas en mettre et faire cuire à l’étuvé)

2 cs de farine 
2 cs de margarine allégée  
60 g de parmesan rapé  

1 cs boursin à cuisiner allégé ou cancoillotte



Couper les courgettes en rondelles après les avoir essuyées. L’épluchage n'est pas nécessaire. Les mettre dans une sauteuse avec 1 cs d'huile. 


Laisser les légumes prendre couleur et les mettre dans un plat à gratin. 
Vous pouvez si vous constater que les légumes ne rendent pas d'eau en mettre un peu en cours de cuisson. 
Faire cuire le saumon ( micro onde avec un peu de sel)


Préparer les miettes en effritant du bout des doigts le beurre avec la farine et la parmesan préalablement rapé. 


Mélanger les courgettes avec le boursin ou la cancoillote. Ajouter le saumon en morceaux


Parsemer la pâte à Crumble sur les légumes  et le saumon et cuire à four moyen th6/180° 30 minutes environ

