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Depuis belle lurette,
ces fruits venus de
PAmérique ont été
cultivés par nos
ancétres, les Amérin-
diens, qui cultivaient
entre autres le mais et
les haricots.

Faciles a conserver (15°C),
les courges se cuisinent aussi
bien en légumes d’accompa-
gnement, en plats de résistan-
ce, en desserts.

Souvent tres «gouteuses»
elles sont aussi une excellente
source de fibre et leur chair
est trés peu calorique (65g ;
par demi-tasse). Une portion ££=="
d'une demi-tasse fournit pres
de la moitié de nos besoins
quotidiens en vitamine «A»
ainsi que le sixieme de nos
besoins en potassium. Autant
de bonnes raisons d’en garnir
notre garde-manger et d’apprendre
a les cuisiner.
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Avec Odette Morin

Les courges d’hiver

Pour se faciliter la vie et pour
éviter la confusion, on utilise-
ra le nom de la variété et ce
souvent en anglais.
- Courge poivrée ou Acorn,
cotelée et d’'un vert tres foncé.
- Musquée ou Butternut,
| oblonque, renflée en bas, cou-
4\ leur chair
. - Potimarron ou Hubbard, a
souvent l'air d’'une grosse noix
| orange, vert foncé, bleu gris.
- Délicata ou Sweet potato
squash, oblonque, créme striée
de vert
- Bonnet ou Turban turc,
Buttercup, Sweet mama,
Kabocha, grosseur moyenne,
couleurs  variées, toutes
excellentes.
- Potiron ou Citrouille, deux
courges différentes. Le poti-
ron étant moins volumineux
et orange presque rouge.

SAUCE AIGRE DOUCE A LA COURGE

INGREDIENTS

- 1 tasse de dés ou de purée de courge

- 2 tasses de bouillon de poulet

- 1 demi-tasse de dés de pomme ou de com-
pote

- 1 demi a 3 quart de tasse de sucre etfou de
sirop d'érable

- 3 cuil. a soupe de vinaigre de riz ou autre

- 1 cuil. a thé de sauce «Worcestershire»
‘attention a la prononciation

- 1 cuil. a thé de chacun : poudre d'ail, poudre
d'oignon, paprika, poivre ou Cayenne ou
chili au golit.

PREPARATION

- Cuire a petit bouillon une quinzaine de
minutes. Passer au tamis ou au mélangeur.

*N'a rien a envier a la sauce aux prunes pour
servir avec les «egg rools»". Tres bonne avec
des viandes comme le jambon bouilli, le roti
de porc, le poulet ...

POTAGE A LA COURGE

INGREDIENTS

- 1 tasse de courge en dés

-2 a 3 tasses de bouillon de poulet

- 1 pomme en dés

- 1 demi oignon émincé

- 1 demi poivron émincé (vert et/ou rouge)

- 1 branche de céleri émincée

- 1 cuil. a thé de thym séché ou 2 branches de
frais

- 1 cuil. 4 thé de cannelle et/ou cumin, cari,
muscade...

- 1 tasse de tomates en dés
- 4 gousses d'ail hachées
- Sel et poivre au golit

PREPARATION

- Laissez mijoter les 7 premiers ingrédients.
Quand tout est cuit, ajoutez les tomates,
I'ail, le sel et le poivre. Passez au mélangeur.
Servir avec un nuage de creme ou quelques
gouttes de pesto.

* Certaines courges sont plus pulpeuses (mus-
quées) on devra y ajouter plus de bouillon.

GRATIN DE COURGE AUX CANNEBERGES

INGREDIENTS

- Tranches de courges (5mm d'épaisseur) pour
un moule a gratin de 20cm X 20cm X 5cm.
(poivrée, musquée, buttercup...)

- 1 tasse de canneberges

- 1 demi tasse de cassonade et/ou de sirop
d'érable

- Un peu de sel

- Un peu de cannelle ou muscade ou gin-
gembre (facultatif)

- Noix de beurre (facultatif)

PREPARATION

- Beurrez ou huilez le plat. Au fond, mettre la
moitié des canneberges que vous aurez
mélangées au sucre et aux épices. Disposez
les tranches de courge pour finir avec le
reste des canneberges et le beurre. Couvrir
et cuire au four a 360F au moins 45 minutes
(certaines courges prendront plus de
temps).

* Pour accompagner la dinde, le roti de porc,
I'agneau.

DELICATA FARCIE AUX EPINARDS

INGREDIENTS

- 1 courge délicata fendue en deux et graines
enlevées
Passez a la vapeur 8 minutes ou au four

375F couverte et sur un plat contenant un

peu d'eau 20 a 30 minutes

- Oignons, poivrons, champignons, ail revenus

-3 4 4 minutes dans un peu d'huile (environ 1
tasse de légumes)

- 3 quarts de tasse d'épinards cuits et essorés
(feuilles de bettes a carde ou borécole (kale)
ce dernier plus de cuisson)

- Sel, poivre, fines herbes au golt

- Fromage pour gratiner (excellent aussi avec
un bon fromage du Québec & pate molle)

PREPARATION

- Mélangez les [égumes, les épinards et les
assaisonnements, en farcir les demis
courges. Mettre au four 375F environ 1
demi heure. Si la courge est bien cuite,
mettre le fromage, passez au four 400F, 5 a
10 minutes.

* La courge délicata est un fin délice. En ajou-
tant des lentilles on obtient un plat végéta-
rien trés nutritif

POTIRON A LA CREME

INGREDIENTS

- 3 tasses de potiron ou citrouille (en gros dés,
passez a la vapeur 3 a 5 minutes et écrasez)

- 1 tasse de sucre et/ou sirop d'érable (ou
plus)

- Pincée de sel

- 1 cuil. a thé de gingembre frais rapé

- 1 demi cuil. a thé de muscade rapé

- Vanille, zeste d'orange (facultatif)

- 2 tiers de tasse de créme ou un mélange
moitié créeme slire

L Courriel : pourleplaisirdupalais@hotmail.com

PREPARATION

- Cuire la courge en remuant pour qu'elle
épaississe, ajoutez tout le reste sauf la
créme, ajoutez du sucre s'il le faut. Vous
pouvez fouettez le creme au préalable. Pour
en faire une tarte, ajoutez une cuil. a soupe
de fécule délayée dans autant d'eau (si le
mélange est trop fluide), sinon incorporez la
creme et servir tiede avec des doigts de
dame, un gateau a la vanille...UN DELICE!

* Le potiron et la citrouille ont un godt fade, le
sel, le gingembre, la vanille etc. leur don-
nent de la personnalité.




