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SMOOTHIE AUTOMNAL

Donne 4 portions Préparation : 5 minutes Cuisson : aucune FRU'TS
LEGUMES

- 500 ml (2 tasses) de purée de courge . Combiner tous les ingrédients dans la jarre du mélangeur
(froide) jusqu'a l'obtention d'une consistance lisse.
- 500 ml (2 tasses) de lait L. Deguster froid.

- 500 ml (1 tasse) de yogourt & la vanille

- 2 pommes non pelées et coupées en
quartiers

- 2 bananes

Source : Marjolaine Beauregard, Potager Mont-Rouge La Halte gourmande

jaimelesfruitsetlegumes.ca Instagram : Jaimelesfruitsetlegumes + #JMFL  Facebook : J'aime les fruits et légumes
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COURGE DELICATA tapcie i La shucisst g

Donne 4 portions Préparation : 15 minutes Cuisson : 50 minutes
FRUITS

LEGUMES

- 1courge Délicata (1.3 kg environ) . Préchauffer le four & 190°C (375°F).
- 3saucisses de votre choix (environ 375 g). L. Couper la courge en deux. et retirer les graines. Réserver.
@ ch.o\|r seulement ) 3. Dans un bol, mélanger la chair des saucisses, le bacon, les légumes et ['ail.
- 2laniéres de bacon hachées ‘ Saler et poivrer au gott, mélanger puis farcir les deux moitiés de courge.
- 350 T‘ (I tasse) de \egu?esf?u choix. coijtpes L. Deposer sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin.
egale grosseur (ex. : chou-fleur. courgette. Cuire environ 50 minutes ou jusqu'a ce que la chair de la courge
poivron) . ) soit bien tendre.
~ 1gousse diail hach&atment ). Garnir de fromage répé et gratiner sous le gril e oil).

~- Sel et poivre au godt Si désiré, décorer de ciboulette.
- 60 ml (1/4 tasse) de fromage répé au choix
(ex. : mozzarella, cheddar)

- Ciboulette fraiche ciselée au golt (facultatif)

Source : Marjolaine Beauregard, Potager Mont-Rouge La Halte gourmande

jaimelesfruitsetlegumes.ca  Instagram : Jaimelesfruitsetlegumes + #JMFL  Facebook : J'aime les fruits et Iégumes
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SAUCE A LA COURGE pous s

Donne 4 a 6 portions Préparation : 20 minutes Cuisson : 40 minutes

, , FRUITS
INGREDIENTS : REPARATION - LEGUMES

- 45ml (3 c. & soupe) de beurre . Dans une casserole, & feu moyen-élevé, fondre le beurre et dorer 'oignon

- 2 oignons hachés et I'all 2 minutes, en brassant. Ajouter les morceaux de courge. le bouillon

— 2 gousses d'ail hachées de poulet, la tomate et les assaisonnements. Couvrir et cuire en '

~ 1.5 litre (6 tasses) de courge Butternut* gir_)ossgni de temps en temps, jusqu'a ce que la courge soit molle, environ
minutes.

(1 courge d'env. 1.3 kg), pelée et coupée ' o
en dés 1. Verser la préparation dans le bol du robot culinaire (ou d'un mélangeur)

- 375 ml (1< (asse) de bouillon de poulet et réduire en une texture lisse.

- 1 grosse tomate coupée en dés
- 5ml(1c. athé) de thym séché

- 25ml(1/2 c. &thé) de chacun : origan
et basilic séchés

3. Remettre la sauce dans la casserole. Ajouter la créme et la viande,
si désirée. Assaisonner au goUt. Réchauffer de 2 a 3 minutes,
et servir avec les pates de votre choix.

- 125 ml (1/4 c. & thé) de muscade moulue * Vous pouvez aussi utiliser de la courge Pink Lady ou Buttercup
- 125 ml (1/2 tasse) de créme 15% & cuisson

- 375 ml (11/2 tasse) de viande hachée cuite
(facultatif)

- Sel et poivre au gott Source : Marjolaine Beauregard, Potager Mont-Rouge La Halte gourmande

** L'équivalent de 450 g (1 Ib) de viande hachée crue

* *
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QUARTIERS DE COURGEROTIS (€

Donne 4 portions d'accompagnement Préparation : 10 minutes Cuisson : 30 minutes FRU'TS

LEGUMES

- 1 courgepoivrée™® (environ 800 g) . Préchauffer le four & 180°C (350°F).

- Huile dolive au gott L. Al'aide d'un bon couteau, couper la couper en deux sur le sens de

- Epices au gott (ex. mélange méditerranéen, lo longueur. Retirer les graines, puis couper chaque moitié en tranches
provencal, italien) d'environ 2.5 cm (1 po) d'épaisseur.

- Sel et poivre au gott 3. Badigeonner d'huile puis assaisonner au gott.

L. Cuire environ 30 minutes ou jusqu'a ce que la courge soit tendre.

* Vous pouvez aussi utiliser la courge Butternut ou Buttercup

CES QUARTIERS DE-“IURGE SONT DELICIEUX
POUR ACCOMPAGNEu LE POISSON, LA VOLAILLE,
l_A V,ANDE ET MEME l_E TOFU GR“_LE Source : Marjolaine Beauregard, Potager Mont-Rouge La Halte gourmande

jaimelesfruitsetlegumes.ca  Instagram : Jaimelesfruitsetlegumes + #JMFL  Facebook : J'aime les fruits et Iégumes
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