LA BROUE=TIE
NOVEMBRE EPICE=RIE DURABLE

T — 1]

SALADE DE COURGE ET CARDTTES

AU FOUR

INGREDIENTS

* Une courge Shokichi Shiro (Ferme (Fric Fazan), lavée, vidée et coupée en quartier

* Quelques carottes multicolores (Jomaine des Biolettes), coupées en rondelle.

* Une pomme aciduled (ex. [omaine de Hoveray ou Ferme Les Sapins) coupée en morceaux
* Une poignée de feuilles d'epinard, & salade si possible, (Jomaine des Biolettes), cicelge
* Un'filet d"huile e colza HOLL pour 1a cuisson (Ferme e Stephane Challandes)

+ Sel, poivre

POUR LA SAUCE

« 2 cuilleres a soupe d'une huile & choix (Fx. Ferme Jaoo)

« T cuillere  soupe d'huile de pépin de courge (Ferme te 2 famille Chamberaz)

* 12 cuillere(s) a soupe de vinaigre (x. Lidrerie de Grosse Pierre)

+ Fuentuellement, selon les gots, 1 cuillére & café de moutarde gros grain (Couleur des champs)
+ Sel, poivre, graines de tournesol (. Ferme de [a famille Chambeltaz) et graines de courge

EN CUISINE

Laver les carottes et [a courge et, sans les peler, les couper en rondelles/quartiers (ev. 5-8 mm).
Reépartir sur une plague de four, ajouter un filet d"huile de colza pour cuisson et une pincée

(e sel et de poivre, melanger.

Cuire 10'min & 180° dans un four préchauffe, retourner & mi-cuisson; 1a courge doit tre fondante,
quant aux carttes, elles seront encore un peu “aldente”. Sortir et [aisser refroidir.

Préparer [a sauce en mélangeant les ingrédiants (sans les graines) laver et couper | pomme

en morceauy, ciseler les feuilles d'épinards et réserver le tout dans un saladier.

Lorsque les Iégumes cuits au four ont bien refroidi, les ajouter dans e saladier, bien mélanger.
Ajouter es graines de tournesol et de courge au moment du service.

|déalement, Servir bien frais.

Bon ap” et envoyez-nous vos photos #LaBrouette #RecetteDublois



