12 avenue Choron

” 02200 SOISSONS
; 3 Tél. / Fax : 03.23.59.73.18
Z Email : csf.soissons@wanadoo.fr

C’ : CONFEDERATION SYNDICALE DES FAMILLES

N°13/2012

';i\» ¢

Info Panier de légumes ¢

[ 25
e
Y

P

La citrouille et le potiron sont des courges (Cucurbita),
vaste genre comprenant de nombreuses especes et
variétés aux multiples formes, couleurs et textures. Les
courges sont des fruits, méme si on les cuisine surtout
comme des légumes. La citrouille se présente sous une
forme ronde et de couleur orangée. Quant au potiron,
selon la variété, il est plus ou moins aplati; sa couleur va
d'un orange rougedtre au vert foncé. Pour distinguer
I'espéce, on se fie au pédoncule : celui du potiron est tendre et spongieux, cylindrique
et évasé prés du fruit, tandis que celui de la citrouille, dur et fibreux, a cing cotes
anguleuses et n'a pas de renflement au point d'attache. On dit que la pulpe du potiron
possede un golt plus fin que celui de la citrouille.

Bien choisir sa cucurbita...

La chair de ces courges fait un excellent potage, bien onctueux. Il suffit de faire
bouillir la chair avec de l'oignon dans un bouillon, puis de réduire en purée et
d'assaisonner.

e Le fruit. La citrouille doit étre ferme, lourde dans la main, son écorce dure, sans
tdches ni craquelures.

+ Les graines. A moins d'étre emballées sous vide, les graines perdent rapidement
leur frdicheur et rancissent. Le meilleur moment pour les acheter est |'automne,
tout juste apres la récolte.

 L'huile. Choisir de préférence une huile de citrouille pure a 100 % (les produits bon
marché peuvent renfermer d'autres types d'huile), pressée a froid et dont
I'étiquette porte une date de péremption.
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Cuisiner sa cucurbita...

Voici aussi une recette traditionnelle francgaise : vider le

e*’é?{ potiron de ses graines et des parties fibreuses qui les
. g retiennent et mettre directement dans la cavité du
£ = bouillon de poulet, un oignon finement émincé et revenu
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ey s dans le beurre, des crolitons de pain, du fromage suisse;
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d'assaisonner avec de la muscade, de la sauge, une ou
deux feuilles de laurier, du sel et du poivre. Mettre le
« couvercle » du potiron et cuire une heure et demie au four réglé a 175 °C
(325 °F). On sert la soupe en grattant les parois du potiron pour en retirer la
chair. On peut ajouter un peu de creme.

Tarte a la citrouille :

Il en existe autant de versions qu'il y a d'individus, l
mais celle-ci est particulierement savoureuse.

On fait cuire des pruneaux dans de |'armagnac ou du
cognac dilué avec de l'eau jusqu'a ce qu'ils deviennent ,
tendres. On tapisse une pdte brisée des pruneaux que e o
I'on recouvre d'une purée de citrouille cuite a la vapeur Oy

et passée au mélangeur avec des ceufs, de la créme

fraiche, du sucre et de la vanille. Cuire au four 45 minutes ou jusqu'a ce que
la surface de la tarte soit dorée. Servir avec le reste de pruneaux et des
amandes roties.

Gateau salé : Cuire la chair et la réduire en purée. Intégrer cette derniére
dans une préparation a gateau d laquelle on ajoutera, au golit, des dés de bacon
ou de jambon cru, du fromage, des champignons, des graines de citrouille
grillées, de I'ail, du persil, des olives et tout autre ingrédient de son golit.
Saler, poivrer et cuire au four.

En Italie : avec la chair de potiron et de citrouille, du fromage parmesan, du vin
blanc et un peu de miel, les italiens farcissent des raviolis qu'ils servent avec
une simple sauce composée de beurre dans lequel ont mijoté des feuilles de
sauge.

Isabelle Denuncq



