Recettes de saisovw: Octobre

Fruits : chataigne, noisette, noix, coing, kiwi, figue, mirabelle, framboise, péche, poire,
pomme, pamplemousse, pomélo, raisin, citron, tomate.

Légumes : artichaut, aubergine, betterave, blette, brocolis, carotte, céleri-rave, chou, chou
de Bruxelles, chou-fleur, concombre, courges (citrouille, potiron, potimarron...), courgette,
épinard, fenouil, haricot vert, navet, poireau, poivron, radis rose, salsifis.

Salades : laitue, mache, salade chicorée, roquette. Champignons : cépes et bolets.

Lasagnes végétariennes a la courge et aux blettes (4 personnes)

Pour la préparation a la courge

- 350g courge pelée et épépinée

- 120gricotta

- 100g lait

- Sel, noix de muscade rapée
Pour la préparation aux blettes

- 250g blettes

- 120gricotta

- 150g tomme rapée

- 2 gousses ail

- Sel, poivre

- Plaques de lasagnes

Coupez la courge en cubes puis faites la cuire dans un grand volume d’eau salée. Réduisez en
purée et ajoutez la ricotta puis le lait petit a petit pour obtenir une purée fluide et lisse.
Assaisonnez de poivre et noix de muscade. Retirez les cotes des feuilles de blette puis faites
les blanchir dans de I'eau bouillante salée 5 min. égouttez puis mixez avec la ricotta et les
gousses d’ail. Ajoutez la tomme rapée et assaisonnez. Beurrez un plat a gratin puis montez
les lasagnes en alternant la purée de courge, une couche de pate a lasagnes et la préparation
aux blettes. Parsemez d’un peu de tomme rapée puis recommencez jusqu’a épuisement des
ingrédients. Enfournez pour 25 a 30min a 180°C.

Gateau light au raisin

- 100g pot de fromage blanc
- 60g de cassonade

- 125g de farine

- 3oeufs

- 400g de raisin

e

Egrainer les raisins, les rincer et les laisser sécher. Battre les oceufs avec le sucre, faire
mousser le mélange. Ajouter la farine peu a peu, en fouettant pour garder une pate
homogene. Ajouter le fromage blanc a cette préparation. Verser la pate dans un moule a
manqué chemisé. Répartir les grains de raison sur la surface. Faire cuire au four a 220°C
pendant 20min.

Mélissa Borrel — Diététicienne Nutritionniste


http://fr.ekopedia.org/Plante#D.C3.A9finitions_en_rapport_avec_les_plantes
http://fr.ekopedia.org/Ch%C3%A2taigne
http://fr.ekopedia.org/Noisette
http://fr.ekopedia.org/Noix
http://fr.ekopedia.org/Coing
http://fr.ekopedia.org/Kiwai
http://fr.ekopedia.org/Figue
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Mirabelle&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Framboise
http://fr.ekopedia.org/P%C3%AAche
http://fr.ekopedia.org/Poire
http://fr.ekopedia.org/Pomme
http://fr.ekopedia.org/Pamplemousse
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Pom%C3%A9lo&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Raisin
http://fr.ekopedia.org/Citron
http://fr.ekopedia.org/Tomate
http://fr.ekopedia.org/Artichaut
http://fr.ekopedia.org/Aubergine
http://fr.ekopedia.org/Betterave
http://fr.ekopedia.org/Blette
http://fr.ekopedia.org/Brocolis
http://fr.ekopedia.org/Carotte
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=C%C3%A9leri-rave&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Chou
http://fr.ekopedia.org/Chou_de_Bruxelles
http://fr.ekopedia.org/Chou_de_Bruxelles
http://fr.ekopedia.org/Chou_de_Bruxelles
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Chou-fleur&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Concombre
http://fr.ekopedia.org/Courge
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Citrouille&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Potiron
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Potimarron&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Courgette
http://fr.ekopedia.org/%C3%89pinard
http://fr.ekopedia.org/Fenouil
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Haricot_vert&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Navet
http://fr.ekopedia.org/Poireau
http://fr.ekopedia.org/Poivron
http://fr.ekopedia.org/Radis
http://fr.ekopedia.org/Salsifi
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Laitue&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/M%C3%A2che
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Salade_chicor%C3%A9e&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/Roquette
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=C%C3%A8pe&action=edit&redlink=1
http://fr.ekopedia.org/w/index.php?title=Bolet&action=edit&redlink=1

