Butternut ratie a la fondue de paivrons et au ORI

chevre
" Cooking By Cath
La douce saveur de la Butternut associée a celles des poivrons et du chévre,

vont de ce plat un mariage réussi a déguster du mois d'octobre jusqu'a la fin
de l'hiver.

Pauvre en calories, c'est un repas qui plaira a tous et notamment aux
végétariens puisqu'il ne contient pas de viande, celle-ci étant remplacée par
les ceufs et le fromage.

Soyez le premier a voter !
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Préparation Cuisson Durée totale
20 min 1 h 20 min 1h 40 min

n Catégorie : LEGUME - PLAT PRINCIPAL
2 Cuisine : Hypocalorique - Recette au COMPANION - Végétarien
m Nombre : 4 personnes

% MATERIEL

ROBOT COMPANION
ULTRABLADE
MELANGEUR

Plat a four
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r@ INGREDIENTS

e 1 courge Butternut

e 100 g de chévre frais
 1poivron jaune

e 1 poivron rouge

e 3 échalotes

» 1 gousse d’ail

e huile d’olive

» Gingembre moulu (2 x ¥4 tsp)
e Muscade (2 x V4 tsp)
e 2 ceufs

e 1tsp Maizena

e Sel & Poivre

Q PREPARATION

€tape
1. Préchauffer le four a 180°C.
2. Laver les 1égumes (courge butternut & poivrons)
3. Couper la courge Butternut en 2 sur sa longueur.
4. Oter les graines de la courge a I'aide d'une cuillére a soupe.

5. A l'aide d’un couteau pointu, inciser la chair de la courge Butternut sur un
centimetre de profondeur et en formant un quadrillage.

6. Disposer les 2 moitiés de courge butternut dans le plat a four.
7. Arroser la surface avec de 'huile d’olive.
8. Mélanger soigneusement ensemble V4 tsp gingembre et V4 tsp muscade.
9. Parsemer, ce mélange sur toute la surface des butternut.
10. Enfourner a 180 °C pour une durée de 30 minutes.



€tape 2
1. Eplucher la gousse d’ail et 6ter son éventuel germe.
2. Eplucher les échalotes et les couper grossiérement.

3. Couper le pédoncule des poivrons puis les couper en 2 et Oter
soigneusement les graines.

4. Coupez grossierement les poivrons en morceaux.

5. Installer I'Ultrablade dans la cuve du robot.

6. Ajouter les échalotes, la gousse d’ail ainsi que les poivrons.

7. Ferme le couvercle et lancer le robot 30 secondes a la vitesse 10

€tape 3
1. Oter I'Ultrablade et le remplacer par le mélangeur.
2. Rassembler la préparation au centre de la cuve.

3. Ajouter 3 cuilleres a soupe d’huile d’olive, V4 tsp gingembre et V4 tsp
muscade.

4. Fermer le couvercle et lancer le programme Slow Cook P1 pour une durée
de 5 minutes

€tape 4
1. Ajouter le chévre grossiérement émietté dans la cuve.

2. Fermer le couvercle et lancer le robot vitesse 3 pendant 3 minutes
(température 0°C) afin de faire fondre doucement le chévre.

€tape 5
1. Pendant ce temps, casser les ceufs et les battre en omelette.

2. Saler légérement (pas trop, le chévre I'est déja beaucoup) et poivrer
généreusement.

3. Ajouter 1 tsp de maizena et mélanger soigneusement.

€tape 6
1. Ajouter les ceufs dans la cuve et mélanger a la spatule.
2. Fermer le couvercle et lancer le robot pendant 1 minute a la vitesse 5.

€tape 7

1. Relancer le robot a 80°C, vitesse 3 pendant 4 minutes.

€tape 8
1. Répartir le mélange sur les demi courges butternut.
2. Enfourner pour 40 minutes a 180°C
3. Servir aussitot

\\%\ Conserver les graines de courges :

'[ﬁ%& Pen caloriques, elles sont riches en minéxg

uc es Grillées, natures ou aromatisees, les poss
elles apportent saveurs et croquants 4 vos |

Plus d'info : Conserver les graines de courges ! Les 4 atouts de leur
consommation
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Servir la courge Butternut en coupant chaque demi courge en 2 sur sa
longueur pour avoir un joli rendu visuel dans l'assiette
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Rejoignez une communauté de Passionnés : www.passionsbycath.fr
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