(g frie

:D Duréetotade: 1 h 30 min

@ Temps actif: 45 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives

Pour 4 personnes 1 portion contient env.:

3 saucisses arétir de porc suisse, env. 180 g 662 kca
chacune 349 deprotéines

1 oignon 40g deglucides

lcs beurre arotir 399 delipides

120 g rizlong grain

;80 g bouillon de poule #/ Sans gluten
courges butternut, env. 700 g chacune

1509 chair de courge (des courges évidées) i cContient du lactose

509 épinards surgel és, décongelés

1 bouquet persil e

509 gruyere AOP répé Ve _
sel La chair de courge restante peut étre utilisee en soupe, en
poivre noir du moulin . salade ou avec un plat de pates. S elle n’est pas ‘

. i consommee dans les 3-4 jours, mieux vaut la congeler.

lcc paprika doux s

05dl créme S ?

1 gousse d'all

2509 yogourt nature ou demi-créeme acidulée

Préparation

1 Peler et hacher I'oignon. Dans une casserole, le faire blondir dans le beurre chaud. Ajouter le riz et le
bouillon, laisser cuire a découvert pendant 5 minutes, puis couvrir et laisser gonfler a feu tres doux
pendant 20 minutes. Transvaser dans une jatte.

Z Couper les courges en deux dans la longueur et 6ter les graines. Récupérer la chair des courges en
laissant un bord de 2 cm. Faire précuire les demi-courges dans de I'eau salée pendant 12-15 minutes.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

5 Peser la chair et hacher dans un hachoir la quantité indiquée dans la liste des ingrédients.

4{ Bien presser les épinards. Les hacher avec le persil. Incorporer le tout, avec la courge hachée et le
fromage, au riz refroidi. Extraire la chair & saucisse du boyau, I'émietter et I'ajouter également au riz.
Assaisonner la préparation de sel, de poivre et de paprika.

5 Placer les demi-courges dans un plat a gratin. Les garnir avec la farce a base de riz et les arroser de
creme. Faire cuire pendant 35 minutes dans le tiers inférieur du four préchauffé a 200° C.

6 Eplucher I'ail et le raper finement. L’incorporer au yogourt ou & la demi-créme acidulée et saler. Servir
cette sauce a part, en accompagnement de la courge.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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