AVEURS et TALENT

Pour une fols, soyez courges

Potirons, potimarrons, courges Butternut, courgesgaghetti, patissons ou méme courgettes, place aux
courges ! L'avantage : elles se cuisinent a toutéss sauces, amenent une saveur sucré/salé agréaales
étre trop imposante, s’utilisent du hors d’ceuvre jsgu’au dessert. Les courges se marient bien avec du
cumin ou de la noix de muscade, de la creme (fraietou soja) ou de la noix de coco, de la ricotta, du
piment, de l'ail et du romarin, de la cannelle, de¢¢gumes secs, du curry.

La base :

En soupe, les courges se prétent aux veloutésgretie creme fraiche, lardons, oignons, chataigdeservir
dans la coque récupérée pour faire de I'effet. Gengmviron 20 minutes pour la cuisson a la vapeur.

Soupe aux lentilles corail (« soupe orange ») :

1 potimarron (ou autre courge), 4 carottes, 100egehtilles corail, 1 cuil. & café de cumin en pajdhuile
d’olive, sel, poivreFaire colorer I'oignon émincé, le potimarron et tarottes découpées. Ajouter les lentilles.
Couvrir d’eau et laisser cuire 15 a 20 mn. Mixgouwker le cumin, saler, poivrer.

Soupe au potiron et creme a la cannelle :

1c a s d’huile d’olive, 1 oignon jaune moyen, 1 ggmid’ail écrasée, 2 ¢ a ¢ de cumin moulu, %2 da c
coriandre moulue, 400 g de pommes de terre cougr@asorceaux, 1 kg de potiron coupé en morceauxn00
d’eau, 375 ml de bouillon de légumes, zeste d’oeaRgur la creme a la cannelle : 160 ml de cremuitle, %2
c a ¢ de cannelle en poudfeaire chauffer I'huile d’olive dans une grandeseasle, faire fondre I'oignon et
I'ail en remuant. Ajouter les épices et remuer yiaae qu’elles liberent leurs arbmes. Ajouterdéinon, les
pommes de terre, I'eau, le bouillon de |égumegekte d’orange. Porter a ébullition. Baisser ledelaisser
cuire 20 mn a couvert. Pendant ce temps, fouetterdme liquide et la cannelle avec un batteutrdee,
jusqu’a ce que des pointes souples se forment.Nax@upe.

La base :

En salade ou hors d’ceuvre, faire sauter le potleors une poéle pendant 3 a 5 minutes, ou lesgaller par
fines tranches.

(Eufs cocotte au potiron et aux trois fromages :

Pour quatre ramequins : 4 ceufs, 300 g de potit@, de mozzarella, 50 g de parmesan rapé, 50 igatear
20 cl de creme fraiche liquide (ou creme de sajapulette, sel, poivre. Couper le potiron en getiibes et
faire cuire a la vapeur (compter 20 minutes). Colgenozzarella en dés et la mettre dans une cdsser
Ajouter la créme liquide, la ricotta émiettée epégmesan rapé. Saler, poivrer. Placer 2 minutele sau.
Mélanger jusqu’a obtenir une creme onctueuse. Réfmpotiron dans quatre ramequins et couvrircaae
creme aux trois fromages. Casser un ceuf dans chaepagjuin. Déposer les ramequins dans un platté gra
rempli d'eau (jusqu'a mi-hauteur des ramequinsska cuire au four 6 a 8 minutes (thermostat 8y poe le
blanc soit cuit, mais le jaune coulant. Sortir durfet parsemer de ciboulette ciselée.



La base :

Découper les courges en morceaux de 8 cm envires &ire cuire a la vapeur (compter 20 minutéguter
du fromage de chévre, de la feta, du parmesan doomage a pate pressée type comté, beaufort,Icanta

Purée de pommes et potimarron :

400 g de potimarron, 400 g de pommes, 2 abricats.B&ans une cocotte a fond épais, mettre les abrsuis,
le potimarron non épluché coupé en petits déssgidenmes en quartiers. Poser un couvercle et laisge sur
feu doux pendant environ 20 minutes. Mixer le mgéarSaler et poivrer.

Hachis parmentier au potimarron :

500 g de pommes de terre, 400 g de potimarrongs@® viande hachée (ou de seitan pour un plat aégéd,
2 oignons, 2 gousses d’ail, persil, sel, poivregafle fromage rapd-aire cuire les pommes de terre et le
potimarron a la vapeur environ 20 min, jusqu’a gélgjsoient bien tendre, pour les réduire en purée
Préchauffer le four & 180°C (thermostat 6). Eplueheémincer finement les échalotes et I'ail. Lesttne &
rissoler, tout doucement, dans une sauteuse Iégatdmilée. Hacher la viande. Quand les oignons son
translucides, ajouter la viande pour la réchau8ater, poivrer. Ajouter le persil haché. Mélan@Eans un plat
a gratin, étaler le hachis de viande et recouvicda purée. Saupoudrer de fromage rapé. Faitegrau
four pendant 15 min. Servir chaud avec une salade de saison.

La base :

Les petits potirons sont faciles a farcir, surtestpotimarrons. Couper le sommet du potiron potnér une
sorte de couvercle. Retirer les pépins et lesditmamplir le potiron avec une farce (Iégumes, déarfromage
rapé ou un meélange de riz, d'oignons, d’herbe®dtudts secs), replacer le sommet découpé. Faire au
four pendant 45 minutes a 180°, 160° C.

Potimarron farci au boulghour et aux petits legumes

Pour 4 personnes : 1 potimarron, 1 bol de boulghdugros oignon, 1 poireau, 2 carottes, 100 g de
champignons, thym, romarin, sarriette, huile d'elBrosser la courge, la décalotter, enlever les geat
sortir la chair en creusant a la cuillere. Metteecdté la chair. Selon la fermeté de la courgeglit étre
nécessaire de la passer 20 mn environ a la vapegedPréparer la farce : faire une infusion awethgim, du
romarin et de la sarriette. Couper la chair deolarge, les champignons, le poireau, les carottésighon.
Dans une poéle huilée, faire revenir les Iégumés gjauter le boulghour. Mouiller petit & petit avénfusion.
Laisser mijoter. Farcir la courge, l'arroser d'ilet d'huile et la déposer dans un plat allantaur fivec un peu
d'eau au fond. Cuire environ 30 mn a four chauti@@. Sortir dés que la peau est dorée.

La base :

Les courges s'utilisent en tartes sucrées, gatgaukies, beignets, confitures... elles permett&agporter une
saveur sucrée, sans ajouter de sucre.

Flan au potiron :

1 kg de potiron, 200 g de sucre, 150 g de fariibeg 8le beurre fondu, 3 oeufs, ¥ de litre de lahile, fleur
d’oranger ou amandes amerdsaire cuire le potiron pelé et coupé en cubesvapaur (compter 20 minutes).
Préchauffer le four a 180°C. Ajouter au potiroroggierement écrasé a la fourchette) les élémelideso
(sucre, farine), puis peu a peu lait, beurre, efgdme en mixant bien. Verser la préparation danmsoule en
silicone et faire cuire 45 minutes en surveilldmt.pointe d'un couteau doit ressortir propre do.flaaisser
refroidir avant de démouler.



Géateau au potiron :

700 g de chair de potiron cuite, 100 g de farin@gdde sucre, beurre, rhumréchauffer le four a 180°C.
Mélanger la chair de potiron , la farine, le suerrée rhum. Beurrer trés grassement un moule & tarty
manqué. Verser la préparation et enfourner pendganteure a une heure et denti®. mn avant la fin de
cuisson, sortir le gateau du four et le piqueriplus fois avec une fourchette. L'arroser avecawnge rhum
puis le frotter avec le beurre. Saupoudrer avecuékeres a sucre et enfourner. La surface eetsdus du
gateau doivent étre tres bruns et les bords caisgseManger tieéde ou froid.

Cake sucré de courges :

Pour 6 personnes : 500 g de purée de courge, 1d®fgrine, 80 g de cerneaux de noix hachés, 125gudre
roux, 2 ¢ a s d'huile, 3 ceufs, sel, 1 sachet dedele zeste rapé de 2 citroliplucher la courge et la cuire 20
mn & la vapeur. Ecraser la pulpe au moulin ouféuechette pour obtenir une purée. Battre les aiufs sucre
dans un saladier, ajouter la farine, la levur@ueée de courge, les noix hachées, I'huile, |e=dger le zeste
des citrons sur le mélange. Verser la préparatios dn moule a gateau beurré et fariné. Cuire feleu
180°C.

Recette :

Pour utiliser les pépins de courge : les rincarfégre blanchir 5 min a I'eau bouillante et égauttes faire
griller a la poéle a sec, avec du sel et des épiceau four, de la méme maniére, pendant quelgirses
sous le grill. A déguster a I'apéritif ou en salade



