
RONDE
JAMAIS TROP



Retrouvez toutes nos recettes et astuces sur :
www.lesfruitsetlegumesfrais.com

LA PASTÈQUE
Disponibilité sur l’année
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saison cŒur de saison

Apparue sous le soleil d’Afrique, la pastèque est aujourd’hui très 

appréciée tout l’été sur les étals français. De la même famille que les 

courges, elle se présente sous la forme d’une plante à tiges rampantes 

qui peut atteindre plusieurs mètres de long. Elle produit de grosses 

feuilles nervurées et des fleurs. 

Trouver le bon produit
Voici quelques conseils pour sélectionner une bonne pastèque :

∙  Vendue entière, fiez-vous à son poids. Elle doit être lourde et ferme,  
 et l’écorce, lisse et brillante.

∙  Les moitiés et les quarts de pastèque sont vendus protégés de film  
 alimentaire. Préférez alors un fruit dont la chair est d’un beau rouge  
 soutenu.

∙  Une belle tache jaune sur la peau signifie que le fruit a bien pris le  
 soleil et qu’il est donc parfaitement mûr.

Conservation
La pastèque se conserve 1 semaine à l’air ambiant.

Bien cuisiner la pastèque
La pastèque ne demande que quelques minutes de préparation. En 
toute simplicité, et pour une dégustation souvent crue. Elle se prête 

également à la cuisson.

indisponible



PASTÈQUE GRILLÉE, FÉTA, BASILIC

Préparation
5 minutes

Cuisson
2 min. Grill

Difficulté
Facile

Saveur
Sucrée

Ingrédients pour 4 personnes

∙  1/2 pastèque
∙  100 g féta

Étapes

∙ Tailler la pastèque en tranches de 1,5 à 2 cm environ.
∙ Badigeonner la grille du barbecue d’huile d’olive à l’aide d’un pinceau.
∙ Déposer les tranches de pastèque sur la grille pendant 2 à 4 minutes  
 en les retournant à mi-cuisson.
∙ Ajouter des dés de féta. Saler, poivrer et parsemer de basilic frais.
∙ Servir aussitôt.

∙  1 filet d’huile d’olive
∙  Quelques feuilles de basilic
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PASTÈQUE GRILLÉE, FÉTA, BASILIC


