


Bonjour et merci d'avair choisi le Bloc- Tote Eulinaire
«TMes recettes d automne »
des températures baisaent,
des journées raccourcissent et
des coulewrs s harmonisent.

€'est lepremier pas vers Chiver, et il entraine souvent
TMNais hewreusement, banature regorge d aliments
tiches et dynamisants pour garder Ce sourire et ba forme
tout au long de € année !
Pour le plaisir d écrire, decuisiner et de transmettre.
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1. Jaites sécher uos graines de cucurbitacées

Evider ba courge ¢ € aide d'une grosse cuillere pour en récupérer bes graines.
Plongeiz-les dans un récipient d ' eau Proide.
Débarrasselz-les graines du reste de pubpe et rinceiz-les minutieusement.
Attention, certains pépins resteront é la surface de €eau.

Vous pouverz les jeter car les coquilles sont vides.
Egoutter-Ces, puis placer-les ensuite sur 2 feuilles de papier essuie-tout,

2. Jaites griller vos pépina de courges au four ou c lapoéle !

Voiles une idée vitaminée powr agiémenter vos soupes et uos salades. Poses les
graines sur une feuille de papier cuisson, arvoselz-les d'un filet d huile, de sel et
des épices de uotre choix, puis enfournez-les. 160° pour 15 minutes.
source de fibres, de nutriments, de vitamines et de sels minéraux.

3. Gardei-Ces pour €année prochaine...

Siuous les conseruez a €abi de €humidité, vous pouriel veplanter vos graines apartin
‘Vau@pouM%emude@%p@antdbmpeemtmdpdeeeamé-maLebattmwwW
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Q@ﬁ Sauce aux champignons

Dans une poéle, faites fondre du beurre et ajouteiz un oignon émincé. Quand il dore,

metter les champignons coupés en tranches et guelgues brins de ciboulette. daisser

réduire en enbevant le suwrplus d'eau de temps en temps. Saler, poivrelz et ajouterz un

bouillon cube. Déglacer enfin avec de ba créme Praiche et laisser chauffer jusqu 'c ce
que la sauce brunisse.

Jdéale pour accompagner uos viandes blanches ow vouges.

Sauce awpoivre

Dans une casserole, faites un roux avec 40g de beurre et 30g de farine. En une fois,
uerselz 250 ml d'eaw et mélangelz bien. HAjouterz un cube de bouiblon de boeuf, 1 c.a.o
de uvinaigre a €estragon et 1 c.a.c de poivre mignonnette. daisser épaissir, ajuster

auant de seruir.
Sauce gribiche ‘
Sépareiz les jaunes des blancs de 2 aeufs durs.

Ecrasez les jaunes a la fourchette et ajoutez 2 cac de moutarde. Fouetter tout en
incorporant 30 cf d'huile de tournesol. Quand le mélange est bien manté, salez,
poivrelz et ajoutez 2 c.a.4 de vinaigre.

FHachelz bes blancs d ceufs avec 1 c.a.c de persil, 1 c.a.c d'estragon, 1 c.c.c de cerffeuil.
Puis coupelz en tout petit morceawx 2 cornichons et 1 c.a.s de ciples.

Bien mélanger le tout et servir bien frais avec une viande Proide.
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1 —— 30°€
2—— 60°€
3—— 90°€
4—> 120°€
5—— 150°€
6 —— 180°€
7— 210°¢€

8—>240°¢

9——> 270°€






Ce livre de recettes automnales a été védigé par :




€'est le moment de mettre en page
vos 31 meilleures expériences cublinaires.

Graice aux blocs-notes Yco, écrire et transmettre uos recettes de famille

Décourrer des pages awx couleurs automnales.,
ainsi gue des astuces et des conseils pour chéer un cahier de recettes






