‘ DU 21 AU 28 NOVEMBRE : LA SEMAINE DU GRATIN

Gratin de courgettes au curry

TN - Gratin de potimarron Gratin de chou-fleur allégé
gofit des courgettes est relevé par le curry.
Une version plus light que la recette traditionnelle du
o e A £ 6 PERSONNES 2 6 PERSONNES gratin de chou-fleur & la béchamel et au fromage.
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- 2 oeufs
= 20 cl de créme légére (ou lait concentré -1 potimarron * 1chou-fleur d'l kg environ
non sucré, ou encore lait de soja pour les + 426 pommes de terre (facultatif)
adeptes) - 50 cl de créme fleurette rT—
- 2 cuillére(s) a soupe de curry e - )
- 1 gousse d'ail - 1/21de lait demi-écrémé

- 1 gousse d'ail émincé

= 1 pincée de muscade en poudre « 1 noix de beurre - 40 g (environ 2 cuillére(s) a soupe bien

- sel et poivre pleines) de maizena

- gruyére ripé (ou parmesan) " POIEE du moulin + 70 g de gouda

= en option, suivant les gotts : « noix muscade en poudre - sel, poivre, muscade
gy v . i)

« 1 poignée de feuilles de menthe - 1 étoile de badiane % PREPARATION

. ‘l ¥ ) h i -
100 g de lardons (ou un reste de viande 1. Détaillez le chou-fleur en bouquets et

émincée) NS lavez-le.
% PREPARATION 2. Faites-le cuire 4 'eau bouillante salée
24 pendant 10 mn, puis égouttez-le. Pelez
% PREPARATION 1. Lavezle potimarron sous l'eau froide, les pommes de terres, cuisez-les a I'eau
essuyez-le. pendant 15 mn.

1. Lavez et épluchez les courgettes. Coupez- 8. Wioiitlo i soiiam e gmomes

les en fines rondelles A I'aide d'une 2. Ne l’épthhEZ pas mais otez les pépins. rondelles.

mandoline. Coupez la chair en dés, avec la peau, et . ,

4. Emincez les oignons trés finement.

2. Déposez-les dans un moule A gratin. faites-le précuire & la vapeur pendant 6 Faites-168 fevenied see daHs ihe

mn environ. casserole jusqu'a ce qu'ils soient

3. Dansun saladier, battez les ceufs et la translucides puis commencent i dorer.

créeme. Ajoutez le curry, I'ail et la ;
i R 3. Vous pouvez aussi le plonger 4 mn dans 5.

: Dans un bol, dél la Maizen n
muscade. Salez et poivrez. ans tiaBol, delayez I Maizena avec

I'eau bouillante et bien '€goutter. peu de lait. Versez le reste du lait sur les
oignons, ajoutez la Maizena délayée et,
sur feu doux, remuez au fouet jusqu'a

4. Versez cette préparation sur les
courgettes et bien mélangez dans le plat, 4. Mettez-le dans un plat beurré et frotté

pour une bonne répartition des d’ail, couvrez de créme, salez, poivrez,
ingrédients. Saupoudrez de fromage

épaissisement de la sauce.
6. Poivrez et muscadez en fin de cuisson.
muscadez et parsemez d'un peu de
badiane rapée 7. Disposez les bouquets de choux fleur et
les rondelles de pommes de terre dans un

rapé, selon votre goit.

5. Couvrez avec une feuille d’aluminium et ]
faites cuire 2 180 °C/ th.6 pendant 30 5. Mélangez tout dans le plat et faites cuire plat & gratin. Nappez de béchamel
minutes, puis retirez le papier aluminiumr pendant 45 mn environ. allégée, parsemez le fromage rapé.

et poursuivez la cuisson encore 10 , -
P 8. Enfournez dans un four préchauffé i

240°C (thermostat 8), laissez cuire 10

min, en finissant si besoin avec quelques

minutes pour faire gratiner.

minutes sous le gril.



