automnes am des
plats réconfortants pour
petits et grands!
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Valeur nutritive

plan nutritif [LEltY ml (3 tasse) de dtrouille

- «lachairdela en cubes (85 g)

et a | ../ citrouille constitue Teneur 9 Valeur quotidienne
2 excellente source de

Poudlng

Calories 20

ine A.

8 portions « Pr . 20 minutes « Cuisson : 40 minutes ; Lipides 0,1 g 1%
Multiples utilisations saturés 0 g

- 750 ml (3 tasses) de cubes de citrouille Citrouille | = En potage, en utilisant simplement SEEERIGIy {1} 0%

. la chair de la citrouille, un oignon et N o LNy

- 250 ml (1 tasse) de farine — du bouillon de poulet ou de légumes. EFFTTRT 1%

- 125 ml (2 tasse) de sucre blanc » En cubes, dans un bouilli de boeuf ou - [rewsr mpTTy= 8%

- 10 ml (2 c. athé) de poudre a pate = dans une soupe chaude. Glucides 6 g 20

- 1 pincée de gingembre moulu e * Dans les muffins, gateaux et biscuits. Fibres 0 g 0%

- 1 pincée de sel Truc culinaire Sucres 1 g

- 1 ceuf battu * Pour préparer facilement des cubes de  TTCITTRI
- 30ml (2 c. a table) de beurre fondu citrouille, couper la citrouille en deux et Jymmmn
- 125 ml((llz tasse) cie lait Vévider. Cuire les moitiés de ditrouille au m:ﬂiﬁ igi

2,5ml (V2 c. a the ) de vanill — o & Wi ceics ponost S aaies & | N R %
-25ml (2 c.athe ) de vanille intensité élevée. Laisser reposer pendant [ e
- 180 ml (3/4 tasse) de cassonade —_— 5 minutes. Peler les moitiés de citrouille - Frmmyr

: P gnésium

- 375 ml (1 ' tasse) d’eau chaude Sauce e‘tj?“”?“n‘a]?:‘:;"’“ macédoine (cubes
- 2,5 ml (12 c. a thé) de vanille :
- 1pi Saviez-vous que...

b de cannelle moulue = Les graines de la citrouille décortiquées sont d'excellentes sources
Citrouille Déposer les cubes dans un plat graissé de 20 cm par 20 cm de magnésium et de zinc?
(8 po par 8 po). Péte Dans un bol, meélanger les ingredients secs et faire Donnez-leur du piquant & I'occasion de 'Halloween! Enrobez-les
un puits au cenfre. Ajouter I'ceuf battu, le beurre fondu, le lait et la vanille d'un peu dhuile d'olive et saupoudrez-les d"assaisonnements .
et bien mélanger a I'aide d'une cuillére de bois pour obtenir une péte lisse. Etalez les graines sur une plaque a cuisson et faites

cuire au four a 230 °C (450 °F) jusqu'a ce

Verser la pate sur les cubes de citrouille et bien I'étendre. Sauce Bien mélanger quelles soient bien dorées.

les ingrédients de la sauce. Verser la sauce sur la pate. Cuisson Préchauffer le four
4160 °C (350 °F) et cuire pendant 40 a 50 minutes. Laisser tiédir.
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Parce qu'ils regorgent de saveurs, les aliments d'ici font notre fierté.
Demandez-les, choisissez-les et faites-vous plaisir au quotidien!

Visionnez aussi les recettes aux saveurs de la Montérégie
au www.mapag.gouv.qc.ca/monteregie.

Poudlng é
a Ia
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