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Souvent confoancdu aved |e patiran, |8 hien nommé potimarran au petit goit de chataigne est pourtant
bien plus parfomé que son cousin. Autre particularité : son écorce, réputée si difficlle 3 éplucher,
est en fait tout & fait consommable lorsgu'elle est blen wndre len peine saison ef particulierement
st les petits specimens), car elle prend a la culsson la méme texture fondante que la chair, Hiche en
vitaming A comme le montre 5a belle couleur orangée, pauvre en calories, mais trés nourrissante,
cette grosse cecurbitacdée se trouve tout Phiver sur les étals, avec une pleine saison d'octobre a janvier.
Sa chair onctueuse en fait un bon candidat aux potages, gue I'on choisisse de le faire cuire directement
A la casserole ou rdtir préalablement au four. Utra réconfortent, le veloute de potimarmon pout alors
etre anrichi par 'ajout de céréales en grains ou en flocons (guinoa, sarrasin, de fromage rapé, de
créme et'ou de ¢roditons, mais peut aussi 8tre réveille par une touche de gingembre frais ou, bien sUr,
marié aux sutres ldgumes d'hiver {panals, marrons, carottes, champignons. etc.) et méme & certaing

fridis [pomime. poire, agrumes). Sovez créatifs, tout hal va!

VELOUTE DE POTIMARRON ROTL
POMME ETHUILE DENOIX w

POER & PERSONNES

1 patimarron (1 kgl - 3 échelotes - 1 ¢, A soupe
d'huile d'olive - 1 grosse patnme (ou 2 petites)

- 1 cube ou 1 ¢ & café bombée de bouilion
vegetal - 1 ¢ & café de gingembre en poudre

= 200 mi de creme liquide végétale - 1 ¢. 4 scupe
d’huile de noix

Laver I'écorce du potimarron, le couper en
deux aved un couteau bien tranchant, &ter leg
graines et découper la chalr en petits mor-
ceaud Faire blondir les échalotes émincées
dans (huile d'olive, piis sjouter & potimarron
el la pomme decoupde elle aussi en morceaus

Faire revenir pendant 5 minutes en remuant
de temps en temps. Ajouter de 'eau & hauteur
ainsi gque le bouillon, couvrir et laisser cuire

20 minutes & petits bouillons, jusqu'a ce gue

l2 potimarron soit tendre. Mixer longuement
avec le gingembre at la créme végetale. Saler e
poivrer. Verser dans les bolds et gjouter un flst
d huile de naix.

Pour le topping

Cerneaux de nolx, deés de pomme, filet de crame
vegitale, granola su fromage et aux fruits secs.

VELOUTE DE NOEL AU POTIMARRON,
THE NOIR ET EPICES

1 patimarron {1 kgl - 1¢. & soupe d’huile d'alive
(o de beurre de chcaa) - 1 ¢, & café de cannelle
en poudre - T c. & cafe de gingembre en poudre
- ¥ c. 4 calé de cardamome {ou les graines
contenues dans 4 gousses) - 3 ¢, 3 café de

miel - 2 eachets de thé noir - 3 gourtes d'hudle
essentielie d'orange douce - 2 ¢. 4 soupe de
purée d'amande blanche

Laver ['écarce du potimarron, e couper en
deux avec un couteay bien tranchant, dter

les graines et découper la chair en petits
morceaux, Faire chauffer huile d'olive dans
une cassercle, v faire revenir fe potimarron
pendant une minute en remuant. Ajouter ey
épices et le miel, couvrir d'eau & hauteur. Porter
a ehullition, couvrir et laisser culre 16 minutes
environ & petlts boulllons, jusqu'a ce que le
potimarron solt tendre. Ajouter le thé et laisser
cuire encore & minutes. Oter le thé, verser la
sgupe dans le mixeur, ajouter I'huile essentielle
d'orange douce et la purée d'amande et mixer
longuement, jusgu'a 'obtention d'une fexture
cremeuse. Saler et potvrer st basoln,

Pour le topping
Créme vegétale ou purée d'amande, zeste

dorange, fruits secs haches,
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