CREME PROTEINEE A LA COURGE

Cette creme de courge est une déclinaison de potage, a base de courge et petits
oignons blancs.On y a g outé un peu de farine de soja pour épaissir et enrichir en
proténes, et du tahin de sésame, créme végétale qui apporte onctuosité et godt
noi sette.

3 oignons blancs 1 cashuiledolive
1 tranche courge
2 casfarine de soja o 10 minutes
1 cas tahin sésame " .

N . w20 minutes
1 cac noix muscade T
assai sonnement personnes

1. Faire dorer les petits oignons 2. Ajouter la courge coupée en gros 3. ajouter un peu d'eau pour faciliter

ciselés grossiérement dés et finir de dorer le tout la cuisson et laisser mijoter a feu
doux, apreés avoir assaisonnée et
épice.

4. Diluer la farine de soja dans un 5. Ajouter le soja ala préparation et 6. mixer pour obtenir une texture de
rameguin d'eau laisser cuire 5 a 10 minutes créme

7. Ajouter dans la préparation 8. Servir chaud.
encore chaude, une cuillére a soupe

de tahin goQt r6ti de graines de

sésame.
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