
Un livret fondamental pour préparer les courges tout en originalité
Abordables, savoureuses, elles sont &eacute;n&eacute;fiques pour l'&eacute;quilibre... Ce n'est pas un scoop: quand le froid&nbsp; fait son

entr&eacute;e, on ne sait plus cuisiner. Mais cependant, elles existent bien: les courges!

 

 Au four, au wok, en dessert, dans les tartes ou sous forme de frites, les recettes de courge foisonnent de couleurs et de vertus et ont la

possibilit&eacute; d' &ecirc;tre associ&eacute;s &agrave;&nbsp; mets. Cuites ou naturelles, les courges vous assurent&nbsp; d&icirc;ners

diff&eacute;rents et diversifi&eacute;s.

 

 

 Pourquoi se mettre aux courges?

 

 Les int&eacute;r&ecirc;ts des l&eacute;gumes anciens, sont infinis. On les ramasse en automne et ils se gardent presque une ann&eacute;e: plus de

disette de ce c&ocirc;t&eacute;. Les courges merveilleux. Leur grosseur vaut nettement le co&ucirc;t que l'on d&eacute;pense: elles ont la

possibilit&eacute; vous permettre au moins deux repas.

 

 Ces l&eacute;gumes multicolores sont b&eacute;n&eacute;fiques pour la sant&eacute; d&eacute;fendre notre corps. Riches en anti-oxydants et sans

calorie|pas caloriques, ils aident &agrave; diminuer le risque de m&eacute;tastases, ils anticipent les maladies cardiaques et collaborent &agrave;

diminuer le taux de cholest&eacute;rol. Ils contiennent des micro nutriments et vitamines dont le corps a f&eacute;rocement besoin chaque jour.

 

 Des courges aussi pour les bambins

 

 Si les enfants ren&acirc;clent &agrave; go&ucirc;ter des courges, vous devez apprendre des astuces en vue qu'ils les adorent: frites de butternut,

tarte facile contenant de la courge, une pizza originale &agrave; base de patisson, potiron, doubeurre, buttercup des spaghettis bolognaises avec la 

courge spaghetti, des lasagnes &agrave; la citrouille, etc.

 

 

 Nos anc&ecirc;tres faisaient pousser et savouraient de la courge, mais avec la s&eacute;lection des l&eacute;gumes, c'est un l&eacute;gume qui a

&eacute;t&eacute; compl&egrave;tement abandonn&eacute;. Parmi les milliers de familles qui existent, nous n'en apercevons que quelques unes

dans les salons et supermarch&eacute;s.

 

 Pour &eacute;viter d'&ecirc;tre bloqu&eacute; en id&eacute;es et faire plaisir &agrave; vos enfants, mettez-vous aux recettes de courge. Les

singularit&eacute;s des l&eacute;gumes anciens, sp&eacute;cialement la courge potimarron, vous aidera &agrave; appr&eacute;cier un autre plaisir,

que ce soit en plat.
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