" La courge spaghetti

Sa peau est moyennement dure et de couleur jaundtre. Elle mesure de 20 a
6:35 35cm de' long et pése pres de 2kg. [::lle pomfe bien son nom, la courge '
i ,;" spaghetti, car quand on la coupe aprés la cuisson, on remarque que sa chair se
' ' défait en petits filaments semblables a des nouilles spaghettis. Ils sont de
couleur jaune pdle et ont un golit sucré comme les courges d'été.

La courge contient des substances pouvant potentiellement aider a prévenir
les maladies liées au vieillissement. Grdace a sa teneur en vitamine C, elle contribue a la santé des os, des
dents, elle protege contre les infections, favorise I'absorption du fer des végétaux et accélere la

cicatrisation.

Valeur nutritive pour 100g
Utilisation : elle se mange cuite, en substituant le spaghetti dans Eau p” 92,3 %
plusieurs recettes ou dans des soupes et ragolits. Refroidie, on peut Pr'oT.e\mes 079
I'incorporer dans des salades arrosées de vinaigrette. Matieres 039
grasses

. . . Glucides 659
Courge spaghetti aux oignons, tomates et olives Fibres 14g
Portions : 4
Ingrédients :
-1 courge spaghetti d'environ 1,4 kg (3 Ib) -60 ml (1/4 tasse) d'olives et émincées
-60 ml (1/4 tasse) d'huile d'olive -180 ml (3/4 tasse) de fromage feta coupé en
-2 oignons, émincés dés
-1 gousse d'ail, hachée finement -60 ml (1/4 tasse) de basilic frais, émincé
-125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet -Sel et poivre

-500 ml (2 tasses) de tomates cerise entiéres

E"‘rapes :

1- Sur un plan de travail, piquer la courge a plusieurs reprises a l'aide d'une fourchette. Au four a micro-
ondes a puissance maximale, cuire la courge de 15 a 20 minutes ou jusqu'a ce qu'elle soit tendre, en la
retournant a plusieurs reprises pendant la cuisson. Laisser tiédir.

2- Couper la courge en deux et retirer les pépins a l'aide d'une cuillere. Effilocher la chair a I'aide d'une
fourchette.

3- Dans un bol, mélanger la courge avec 30 ml (2 c. a soupe) d'huile. Saler et poivrer. Réserver au chaud.
4- Entre-temps, dans une poéle, dorer les oignons dans le reste de I'huile. Saler et poivrer. Ajouter lail
et cuire 1 minute. Ajouter le bouillon, les fomates et les olives. Couvrir et laisser mijoter environ 5
minutes ou jusqu'a ce que les fomates soient |égérement éclatées. Retirer du feu. Ajouter le fromage.
Rectifier I'assaisonnement. Servir sur un lit de courge spaghetti et parsemer de basilic.
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