COURGE BUTTERNUT

De saison octobre a janvier

La courge Butternut est riche en eau et en fibres se qui la
prend peu calorique.
Elle contient également une quantité intéressante de
vitamine A, indispensable pour la bonne santé des yeux, de
la peau et du systeme immunitaire.

Comment le conserver ?
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Préchauffer le four a 180°C Dans une casserole faire revenir un

oignon avec un peu d'huile.
Enfourner la courge butternut
coupée en 2 dans la longueur et Découper en trongons la courge,
épépinée pendant une petite heure epépiner et éplucher avant de la
couper en cubes.
Faite revenir a la poéle un oignon

Ajouter dans la casserole la courge, un
et des lardons.

bouillon cube et couvrir d'eau.

Sortez la courge du four et prélevez Mixer aprés environ 20 minutes de
de la chaire pour la melanger avec cuisson. Ajouter du cumin, du sel, du
les lardons, ajouter du fromage et poivre.
de la créme. k r
Garnir les courges et faire gratiner BON APPETIT!
une dizaine de minutes N'hésites pas a me partager tes recettes a base de@@
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