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CARRES D' AUTOMNE Dessert

IG bas Acido/basique
V' | Antioxydant V' | Fibres
Vv | Sodium/Potassium Graisses
Energétique Vv | Sans lait
V' | Sans gluten Sans oeuf
Ingrédients
* 1 grossepout de courge cuite o lo vapeur douce et réduite en purée
. deufy

+ 5 cxdhuile d'olive fruitée
* 1 verrede sucre
+  Mélange de farines :
o 1 verre deforine de rig complet
o ¥ verre de farine de sarrasin
o ¥ verredefarine de chitaigne
* ¥ paquet de levure (sansy gluten - morque Pural)
« 1 code bicawbonate de sodiwm

«  Epices sowewr « paiv d'épices »

Recette

Mélanger low purée de courge; les ceufs; le sucre et Uhuile.

Mélanger les forines; les poudres et ley épices

Incorporer ensemble les deur mélanges duw dessus.

Recowvrer une plaque rectangulaire de papier sulfurisé ovant dy verser le mélange
Enfourner Th 200°C pendant evwirow 30 minuites.

Aw sortir dw fowr, laisser tiédir ovant de découper en corrés.

Le Sawvieg-Vows ?

Les courges font partie de la famille des cucurbitacées dont il existe plus de 800 espéces !
Lo courge est tres riche en fibrves. Pluy s coulewr ovange est foncée; plus elle est riche ew
provitamine A et env antioxydants.

Trucy et Astuce
C’est une recette tres focile v réaliser avec desy enfants. ILvous suffit juste d’éplucher vous
méme lav courge et de lav cuive wnw pew avant. Une fagcow douce de lewr faire manger de

lu courge !
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