Courges, potimarrons
et butternuts

Botanique

Les trois produits présentés sont des
légumes d'automne et d'hiver qui
appartiennent a la grande famille,

plus de 800 especes, des Cucurbitacées.

Origine
Amérique centrale

Caractéristiques :
* peu caloriques
* source de vitamine A
* riches en antioxydants
* riche en fibres

Utilisations :
* en soupes
- comme légumes
* en desserts
* sans oublier les graines
de certaines especes

Supel

CAFOUTCH

Premier supermarché coopératif
et participatif de Marseille

Mini
CAFOUTCH

Le Mini Cafoutch est une épicerie pilote
mise en place pour tester le concept du
Super Cafoutch en attendant I'ouverture

de celui-ci. &
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mardi et jeudi: 18h - 20 h
mercredi et vendredi: 12h - 20 h
samedi: 10h -12h30 14h30-20h

B https://supercafoutch.fr
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Corges
potimarrons
et butternuts
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Entrée
Velouls de pelimatson

Pour 4 convives

1 ou 2 potimarrons (800 g) - 1 oignon -
huile d'olive - 150 g de créeme entiére
épaisse - fond de volaille ou cube pour
bouillon - sel - poivre

Préparation

Laver, éplucher et découper en cubes le(s)
potimarron(s). Faire revenir I'oignon émincé
puis les cubes de potimarron dans

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive.

Déglacer avec 2 litre d'eau additionné de
fond de volaille ou d'un cube pour bouillon.
Cuire a petits bouillons jusqu'a ce que le
potimarron s'écrase facilement, environ

20 min. Mixer, saler, poivrer, ajouter la creme.

Variantes :

* décorer d'un peu d'herbe fraiche
(pluches de cerfeuil, ciboulette ciselée,
feuilles de thym...)

* servir avec des crodtons (faits maison ?)

* et/ou de fines tranches de chorizo

* ou avec une créeme fouettée au parmesan
(fouetter 15 cl de créme fleurette entiére,
saler |égerement, poivrer et ajouter
2 cuilléres a soupe de parmesan rapé)
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Plat
Csalin de bullelnul

Pour 4 convives

1 ou 2 butternuts (1,2 kg) - 60 g de beurre -
40 g de farine - 400 ml de lait entier -

100 g de comté rapé -noix de muscade -
sel - poivre

Préparation

Laver, éplucher et découper en cubes la (les)
butternut(s). Faire cuire a I'eau salée et a
petits bouillons une vingtaine de minutes.
Mettre dans une passoire pour bien égoutter
(préférable la veille pour le lendemain).
Ecraser a la fourchette pour obtenir une
purée grossiere. Préparer une béchamel
avec le beurre, la farine et le lait, une pincée
de muscade, sel et poivre. Mélanger la purée
de butternut et la béchamel, verser dans un
plat a gratin, recouvrir de comté rapé et
mettre au four préchauffé a 180°C pendant
20 min puis a 210°C pendant 5 min.

Variantes :

* cuire les cubes de butternut a la vapeur

* ajouter des lardons grillés ou un oignon
émincé et caramélisé

* renforcer le goat de la béchamel avec
quelques gouttes de tabasco

* mettre la béchamel sur la purée sans les
mélang
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Avec le fromage
Pour un pain
Une tranche de courge d'environ 800 g -
90 g de sucre glace - 60 g de beurre mou -
3 ceufs -noix de muscade - 380 g de farine -

un sachet de levure chimique -sel -
80 g de noix hachées

Préparation

Laver, éplucher et détailler la courge en cubes.
En faire cuire 600 g dans de I'eau jusqu'a ce
qu'elle soit tendre, 20 a 25 min. Bien égoutter.
Mixer. Verser dans un saladier, ajouter le
sucre, de la noix de muscade rapée, le beurre
et les ceufs et mélanger. Dans un autre
saladier, tamiser la farine, la levure et un peu
de sel, former un puits et incorporer le
contenu de |'autre saladier puis les noix.
Beurrer un moule a cake et faire cuire environ
1 heure dans un four préchauffé a 180°C.

Les plus:
* utiliser des noix de pécan, plus tendres
* utiliser d'autres épices en poudre, cannelle,
gingembre, clous de girofle, seules ou en
mélange
* avant d'enfourner, saupoudrer de noix
hachées et de graines de courge
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