Véritable trésor culinaire, le potiron
est & la fois délicieux et bienfaisant
pour la santé. Originaire d'Asie,
ce cousin de la courge a conquis
nos assiettes gréice a sa capacité
4 s'adapter & une multitude de
recettes mais aussi pour ses nom-
breux bienfaits.

D’un point de vue nutritionnel, le
potiron est une mine d’or. Il regorge
de vitamines essentielles pour notre
organisme avec sa concentration
élevée en vitamines A, C et E. Mais
les bienfaits du potiron ne s'arrétent
pas l& | Ce légume est également
une excellente source de fibres
alimentaires.

En plus de ses atouts nutritionnels,
le potiron se distingue par sa poly-
valence en cuisine. Avec lui, les
possibilités sont infinies | Veloutés
onctueux et potages & l'ancienne
en téte, le potiron s'invite également
en plat principal, pour apporter une
touche d’originalité et de couleur &
nos repas! En gratin, il se marie &
merveille avec une sauce béchamel
et du fromage fondant pour une
expérience gustative réconfortante
et conviviale. Pour accompagner
viandes et poissons, le potiron se
préte volontiers & une préparation en
purée. Cuite & I'eau ou & la vapeur,
cette courge se laisse aisément écra-
ser & la fourchette pour obtenir une
texture veloutée, sublimée par une
pointe de beurre et de lait.

Par ailleurs, et on l'oublie trop sou-
vent, le potiron ne se cantonne pas
uniquement aux plats salés. Il se
révéle tout aussi délicieux en version
sucrée! Intégré dans des gateaux,
des muffins ou des tartes, le potiron
apporte une douceur naturelle, qui
séduira les amateurs de desserts
gourmands et originaux | B
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