Les chroniques de Gourmande Julie
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La courge spaghetti
Bonjour chers lecteurs ! Cette semaine il y a abondance de courges spaghetti aux Jardins urbains, c’est donc le temps de faire connaissance avec ce légume qui offre beaucoup plus qu’un rôle de soutien sous une sauce « à spaghat » !
En effet, on connaît cette courge principalement pour sa chair qui, une fois cuite, ressemble à du spaghetti lorsqu’on la défait avec une fourchette, d’où son nom. Ce légume est également intéressant pour son apport calorique assez faible, et peut donc avantageusement être utilisée dans n’importe quelle recette qui nécessite des pâtes.

Elle se cuit idéalement au four ou à l’eau bouillante, quoique cette dernière méthode la rend un peu trop pâteuse, fade et remplie d’eau; il faut alors l’essorer.  Pour la cuisson au four : coupez la courge en deux, retirez les graines, déposez les deux moitiés sur une plaque, chair vers le haut, et enduisez-les d’huile d’olive puis de sel. Faites griller environ une heure à 350°F (180°C). Lorsque la chair est cuite, effilochez-là à l’aide d’une fourchette.
Pour la cuisson à l’eau bouillante : coupez la courge en deux et faites bouillir environ 20 à 25 minutes. Vérifiez la cuisson, il faut que la chair se détache facilement. Une fois cuite, essorez bien la courge avant de l’effilocher.

A présent, il s’agit de la cuisiner autrement qu’avec une sauce !

Courge spaghetti farcie très facile
1 courge spaghetti LJU
Votre meilleure sauce à spaghetti
½ tasse de fromage cheddar ou mozzarella BIOBIO (ou selon préférence) râpé

Persil italien LJU haché
Faites cuire la courge au four comme expliqué ci-haut et gardez le four à 350°F.

À l’aide d’une fourchette, grattez toute la chair et réservez. 

Dans une casserole, faites chauffer votre sauce et ajoutez la chair de courge.
Répartissez également dans la cavité des deux demi-courges puis garnissez du fromage râpé. Placez au four et faites cuire 20 minutes ou jusqu’à ce que le fromage soit bien doré. Servez en garnissant de persil italien haché. 

Frittata de courge spaghetti
La chair d’une courge spaghetti LJU cuite

4 œufs biologiques battus

1 pomme de terre biologique cuite al dente, en cubes

2 cuillères à table de persil italien LJU haché

¼ tasse de fromage parmesan râpé BIOBIO
1 tasse d’oignon rouge biologique haché finement
2 gousses d’ail biologique hachées finement
Sel de mer et poivre biologique au goût

Mélangez tous les ingrédients dans un bol sauf l’huile d’olive. 

Dans une poêle, faites chauffez l’huile, versez la préparation et faites cuire à feu doux pendant 10 à 12 minutes. Pour griller le dessus, passez la poêle dans le four à broil 2 à 3 minutes 

Courge spaghetti gratinée 


1 courge spaghetti LJU cuite, chair retirée et effilochée 
2/3 tasse de crème 35% 

2 œufs biologiques 
1 oignon biologique haché finement 

1 gousse d’ail biologique hachée finement 

2 tranches de bacon biologique coupées en dés 
6 champignons biologiques hachés finement
Sel de mer au goût
1 tasse de fromage râpé Cheddar extra fort Biobio 3 ou 5 ans
Préparation

Préchauffez votre four à 400°F. 

Dans un grand bol, mélangez la crème et les œufs puis réservez. 

Dans une poêle, faites revenir le bacon ou la pancetta à feu moyen. Ajoutez ensuite les oignons et l’ail et faites cuire environ deux minutes. Ajoutez ensuite les champignons et faites cuire un autre deux minutes. Versez cette préparation à celle du mélange d’œuf et de crème. Finalement, ajoutez la chair de courge, mélangez bien et assaisonnez au goût de sel.

Versez la préparation dans les deux cavités de la courge et faites cuire au four environ 30 minutes. Cinq minutes avant la fin, ajoutez le fromage râpé et poursuivez la cuisson jusqu’à ce que le fromage soit bien grillé.

Pour les parents de bébés :

Vous pouvez faire de belles purées de courge spaghetti pour votre bébé. Aussi pour les enfants un peu plus vieux – comme ma puce de 11 mois, la courge spaghetti se mange très bien avec les doigts ![image: image4.jpg]
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