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Apparition automnale !

La recette du jour



Recette
supplémentaire

Courge Spaghetti – J'en fais quoi

Aussi appelée “spaghetti végétal”, la courge spaghetti est une variété de courge
dite coureuse, de la famille des cucurbitacées originaire d’Amérique du Sud.

La spécificité de la courge spaghetti, c’est sa chair filandreuse qui produit des
filaments comme des pâtes qui permettent les mêmes préparations une fois la
courge cuite et effilée.

Vous pouvez ainsi la cuisiner en carbonara, à la bolognaise, avec une sauce
crémeuse au roquefort etc... Vous pouvez aussi en faire la farcir, en faire des gratins,
des purées ou encore frire vos spaghettis, pour leur donner du croquant, et un goût
proche des beignets de courgette. Elle se mange chaude ou froide (décidément
encore comme les pâtes), en salade et accompagnée d'une vinaigrette.

Conservez ses pépins que vous pourrez préparer pour faire des graines de courges  !

Méthode de cuisson  : coupez votre courge en 2, et placez la dans un plat allant
au four, chair vers le haut et badigeonnez la d'huile pour éviter qu'elle ne se
dessèche à la cuisson. Faites cuire à 170°C pendant 40 à 50 minutes puis détachez
vos spaghettis. Le temps long de cuisson est garant de pouvoir obtenir des
spaghettis  !

Le fenouil - J'en fais quoi

Pour le « bulbe » en salade cru : le laver et retirer les parties abîmées. Puis
coupez les tiges et le plumet de feuilles du bulbe. Tranchez le bulbe en deux ou
détaillez-le en lamelles.

Pour le « bulbe » cuit : le laver et retirer les parties abîmées. Le mettre entier
dans un autocuiseur 10 à 15 minutes : il conserve sa fermeté ce qui est idéal pour le
servir en garniture.

Pour le « bulbe » braisé : le braiser en cocotte, 45 minutes environ

Pour le « bulbe » confit : au four, avec de l'huile d'olive, un morceau de sucre
et un jus de citron

Les graines : après la floraison, on attend que les graines soient bien mûres pour
les recueillir au dessus d'un récipient, dans lequel elles sont mises à sécher à
l'ombre.

Les branches : les découper en petits bouts et les faire sécher en petits fagots.
Frais vous pouvez en faire de la tisane qui aura la vertu d'être digestive_!

Les feuilles ciselées peuvent parfumer vos salades, vos papillotes, et court
bouillon, etc...




