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			Mise en bouche

			Fruits de la famille des courges, potiron et potimarron sont consommés depuis des millénaires en Amérique centrale et en Asie. Revenus en force en France depuis quelques années (Halloween y est sans doute pour quelque chose…), on les connaît surtout sous forme de soupe, en tarte… ou en objet décoratif !

			Avant d’entrer dans le vif du sujet avec ces 65 idées de recettes, voici quelques conseils…
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			Comment les acheter ?

			Généralement de volume et de taille imposants, le potiron est le plus souvent vendu en tranche ; choisissez-la bien ferme, gage de fraîcheur, d’une belle couleur orangé uniforme et perlant d’humidité. Fuyez les tranches de potiron ramollies ou tachées.

			Plus petit, le potimarron est généralement vendu entier ou par moitié ; il doit avoir une couleur franche, être bien lourd et ferme.

			Quand les acheter ?

			De septembre à mars, le potiron (et surtout le « rouge d’Étampes », le plus courant sur les marchés) égaie les étals de nos marchés, le pic de consommation étant novembre et décembre.

			Si le potimarron, avec sa chair un peu farineuse et son petit goût de châtaigne, se fait plus rare que son cousin, vous pourrez surtout en profiter d’octobre à décembre.

			Comment les préparer ?

			Difficile d’éplucher un potiron, et a fortiori un potimarron, leur peau pouvant s’avérer coriace. Commencez par les couper en morceaux, à retirer les graines et les fibres. Il sera beaucoup plus facile, à l’aide d’un économe, de peler des cubes. Le potiron et le potimarron étant naturellement propres, il n’est pas indispensable de les laver, vous pouvez simplement les essuyer.

			Comment les conserver ?

			Un potiron entier peut se conserver plusieurs semaines au frais et au sec, dans une cave par exemple, voire plusieurs mois (sa saveur peut même se bonifier). Mais attention, une tranche de potiron ne se gardera que deux à trois jours au réfrigérateur.

			Quant au potimarron, plus il est stocké, plus ses teneurs en vitamines et en sucre augmentent.

			N’hésitez pas à les congeler, coupés en cubes et précuits (plutôt à la vapeur qu’à l’eau bouillante qui les gorge d’eau).

			Atouts santé

			Ce sont des trésors nutritionnels ! Faibles en calories, potiron et potimarron sont riches en minéraux, vitamines A, B, C, D…, oligoéléments, fibres et bêta-carotènes. Bref, des aliments santé par excellence !

			Potiron et potimarron en cuisine

			La saveur douce du potiron se marie à merveille avec poissons, viandes, légumes ou même fruits… Et les recettes les plus simples sont parfois les meilleures : quelques graines de potiron bien sèches grillées au four feront merveille à l’apéritif !

			Quant au potimarron, la qualité de sa chair vous surprendra et ceux qui n’apprécient pas le goût du potiron seront sans doute séduits par ce fruit rappelant la saveur de la châtaigne.

			Enfin, il serait dommage de ne pas profiter des saveurs des autres variétés de cucurbitacées (butternut », giraumont » et autre courge musquée de Provence »). N’hésitez pas, au gré de vos envies et de vos goûts, à les interchanger dans certaines des recettes proposées dans ce livre.

			Et maintenant, place aux recettes !

			Abréviations

			cc	cuillère à café

			g	gramme

			cs	cuillère à soupe

			cl	centilitre
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			Salade de potiron

			Pour 4 personnes

			Préparation : 15 min + réfrigération 1 h

			Cuisson : 15 min

			
					600 g de chair de potiron

					½ citron

					2 cs d’huile d’olive

					1 cs d’huile de colza

					sel et poivreCouper le potiron en cubes et les faire cuire à la vapeur pendant 10 à 15 min.

Préparer la vinaigrette : presser le demicitron et verser le jus dans un bol. Saler, poivrer et émulsionner avec l’huile d’olive et l’huile de colza.

Assaisonner le potiron avec la vinaigrette et laisser mariner au moins 1 h au réfrigérateur.

Variante

Remplacez le jus de citron par du vinaigre balsamique.

Vous pouvez également faire dorer les dés de potiron à la poêle au lieu de les cuire à la vapeur.
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			Tarte salée au potiron

			Pour 4 à 6 personnes

			Préparation : 30 min

			Cuisson : 45 min

			
					400 g de chair de potiron

					20 g de beurre

					1 oignon

					50 g de lardons

					100 g de jambon

					2 œufs

					100 g de crème

					50 g de parmesan

					1 pâte brisée

					sel et poivrePeler le potiron, le couper en gros dés et faire cuire environ 15 min à la vapeur jusqu’à ce qu’ils soient tendres.

Faire fondre le beurre dans une sauteuse et faire suer l’oignon pelé et émincé et les lardons pendant 5 min environ, puis égoutter sur du papier absorbant.

Placer le jambon dans un bol mixeur, ajouter le potiron cuit et mixer le tout avec les œufs, la crème, le sel, le poivre et le parmesan.

Préchauffer le four à 210°C (th. 7). Étaler la pâte et foncer un moule à tarte. Piquer la pâte avec une fourchette et recouvrir de la préparation au potiron. Glisser au four et laisser cuire 25 à 30 min.

[image: ]



			

		

	
		
			Petits chaussons au potiron

			Pour 4 personnes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 45 min

			
					400 g de potiron

					2 oignons

					1 noisette de beurre

					1 cs de crème

					200 g de crevettes décortiquées

					quelques pluches de persil

					1 rouleau de pâte feuilletée

					1 œuf

					sel et poivreÉplucher le potiron et le couper en cubes.

Éplucher les oignons et les émincer.

Faire fondre le beurre dans une poêle et y faire suer le potiron et les oignons pendant 20 min en remuant souvent.

Ajouter la crème, les crevettes et le persil ciselé, saler, poivrer et bien mélanger.

Préchauffer le four à 210°C (th. 7) Découper 6 disques dans la pâte feuilletée.

Placer un peu de farce au centre et replier pour former un chausson. Souder les bords. Délayer l’œuf battu dans un peu d’eau et badigeonner la pâte à l’aide d’un pinceau.

Enfourner et laisser cuire 25 min.
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			Soupe au potiron

			Pour 4 personnes

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 35 min

			
					800 g de potiron

					4 carottes

					2 petits poireaux

					1 cs d’huile d’olive

					2 gousses d’ail

					1 litre de bouillon de volaille

					sel et poivreÉplucher et laver les légumes, couper le potiron en morceaux, les carottes en rondelles et émincer les poireaux.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une cocotte ou une casserole et faire revenir les légumes pendant quelques minutes en remuant.

Ajouter l’ail pelé puis verser le bouillon. Saler, poivrer, porter à ébullition et laisser mijoter pendant 30 min.

Passer au mixeur et servir éventuellement avec de la crème fraîche.
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			Velouté au lait de coco

			Pour 4 personnes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 35 min

			
					800 g de chair de potiron ou de potimarron

					1 cc de pâte de crevettes (ou piment)

					50 cl de lait de coco

					50 cl de bouillon de volaille

					sel et poivreCouper le potiron en cubes. Les déposer dans une cocotte. Délayer la pâte de crevettes dans le lait de coco et verser le tout dans la cocotte. Ajouter le bouillon de volaille, saler, poivrer et porter à ébullition.

Baisser le feu et laisser mijoter pendant 30 min environ jusqu’à ce que les légumes soient tendres.

Mixer et servir bien chaud.

Variante

Ajoutez une cuillère à café de curry en poudre.
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			Dip au potiron

			Pour 4 personnes

			Préparation : 30 min + réfrigération 2 h

			Cuisson : 15 min

			
					600 g de potiron

					1 gousse d’ail

					½ orange

					½ citron

					1 cs d’huile d’olive

					1 cs de pâte de sésame

					sel et poivrePeler le potiron, puis le couper en dés. Peler et émincer la gousse d’ail. Mettre le tout dans un cuiseur-vapeur et laisser cuire environ 15 min.







OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/MinionPro-CnIt.otf


OEBPS/image/10.jpg






OEBPS/image/Couverture4.jpg





OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/image/06.jpg





OEBPS/image/11.jpg





OEBPS/image/070101.jpg





OEBPS/font/MinionPro-Cn.otf


OEBPS/image/Potirons.png
Foloons, polimarmons,

e vous aim. . .

Béatvice V'@ot—l.agmw[ré






OEBPS/image/08.jpg





OEBPS/font/MinionPro-BoldCnIt.otf


OEBPS/image/0702.jpg





OEBPS/image/1.png
Foloons, polimarmons,

e vous aim. . .

Béatvice V'@ot—l.agmw[ré






OEBPS/image/09.jpg





OEBPS/image/Couverture6.jpg





