rnotes; Transcontinental Tramsmeédia,

Peler

* Pour attendrir la peau,
mettre la courge au
micro-ondesde 2 a

3 minutes,a intensité
maximum. Peler ensuite
la courge a l'aide d'un
économe.

Cuisine
101

Comment
a'l’rue

Couper et évider Trancher Couper en cubes
» ATaide d'un couteau de chef ! Couper la courge en tranches ! Couper les tranches en
ou d'un couteau €électrique, de 1/2 po (1 em) d'épaisseur. laniéres, puis en cubes
couper les deux extrémités de ‘d’environ 1 po (2,5 cm)

la courge. Couper ensuite la de coté.
courge en deux sur le sens de

la longueur A I'aide d'une

cuillére parisienne ou d’une

cuillére a soupe, retirer les

graines et la membrane fibreuse.

Cuisson et conservation -

rla Eourge se cuit et se sert comme la pomme cll\éxterre: telle
: quelle, comme légume d'accompagnement, ou réduite en
" purée. Le temps de cuisson est cependant un peu plus long:

de 20 a 30 minutes si on la fait bouillir, 30 minutes si on la

| fait rétir au four (a 375°F/190°C), ou 10 minutes a intensité
 maximum si on la fait cuire au micro-ondes (ou jusqu'a ‘g:e
qu'elle soit tendre). Pour en faire provision, metire les cubes =
non blanchis dans des sacs de plastique résistants allantxf'au Cete démonstrtion g ¢ rendue possibe grice ¢ ACADEMIE
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