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Ingrédients (pour un pot de 45 cl)

- 1kg de potimarron cru environ (pesé avec la peau, sans les
graines)

- 120ml de pur jus de pomme pressée

- 60mL de sirop d'érable

- 50g de sucre de canne non raffiné

- 1 cuillere & café d'extrait de vanille ou 1/2 cuillere a

café de pure vanille bourbon moulue

- 1 bonne pincée de fleur de sel

- quelques gouttes de jus de citron

Préichauffez votre four a 200 degrés.
Découpez le potimarron en grosses tromcies,
gue vows badigeonnerez a Uhwile de coto on an
bewrre (wégétal).

Placez-les sur une plague de four propre, et
enfournez pouwr evwiron une demd-hewre, on
jusgu'a ce gue la chair rétie soit devenue
tendre Lorsgue vows y piguez un contean.
Versez les morceaun de potimarron dans un
blender puissont ouw wn mixeur. SU hesoin,
fodtes des pounses powr descendre les morceans
wers les lames, o rojontez un petit pen de jus
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Ingrédients (pour un pot de 45 cl)

- 1kg de potimarron cru environ (pesé avec la peau, sans les

graines)

- 120ml de pur jus de pomme pressée

- 60mL de sirop d'érable

- 50g de sucre de canne non raffiné

- 1 cuillere & café d'extrait de vanille ou 1/2 cuillere a

café de pure vanille bourbon moulue

- 1 bonne pincée de fleur de sel

- quelques gouttes de jus de citron

Préchauffez votre four a 200 degrés.

Découpez le potimarron en grosses tromches,

gue vows badigeonnerez a Uhwile de coco on an

beurre (wégétad).

Placez-les sur une plague de four propre, et

enfournez powr evwiron wne demdi-hewre, oun

juwsgu'a ce gue la chair rotie soit devenue

tendre lorsgue vows y piguez un coutean.

Versez les moveeauwx de potimarron dans un

blender puissant on un mixewr. SL besoin,

foites des panses powr descendre les morceans

wers les lames, on roajontez un petit pen de jus
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Ingrédients (pour un pot de 45 cl)
- 1kg de potimarron cru environ (pesé avec la peau, sans les
graines)
- 120ml de pur jus de pomme pressée
- 60mL de sirop d'érable
- 50g de sucre de canne non raffiné
- 1 cuillere & café d'extrait de vanille ou 1/2 cuillere &
café de pure vanille bourbon moulue
- 1 bonne pincée de fleur de sel
- quelques gouttes de jus de citron

Préchauffez votre founr a 200 degrés.
Découpez le potimarron en grosses tramcihes,
gue vous badigeonnerez a ULhwile de coto on an
beurre (wégétad).

Placez-les sur une plague de fowr propre, et
enfournez pouwr enwviron une demi-hewre, on
Jusg'a ce gue la chair rétie soit devenue
tendre Lorsgque vous y piguez un coutean.
Versez les moveeawn de potimarron dons un
blender puissant on un mixewr. S besoin,
fodtes des poanses powr descendre les moreeaws
wers les lames, ow rajoutez wn petit pen de jus
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Ingrédients (pour un pot de 45 cl)

- 1kg de potimarron cru environ (pesé avec la peau, sans les
graines)

- 120ml de pur jus de pomme pressée

- 60mL de sirop d'érable

- 50g de sucre de canne non raffiné

- 1 cuillere & café d'extrait de vanille ou 1/2 cuillere &

café de pure vanille bourbon moulue

- 1 bonne pincée de fleur de sel

- quelques gouttes de jus de citron

Préchauffez votre four a 200 degrés.
Découpez le potimarron en grosses tramcihes,
gue vous badigeonnerez a UChwile de coco on an
beurre (wégétal).

Placez-les sur une plague de fowr propre, et
enfournez pour enmviron une demi-heure, on
Jusgu'a ce gue la chair rétie soit devense
tendre Lorsque vous y piguez wn contean.
Versez les morceaun de potimarron dons un
blender puissont ou wn mixeur. SL besoin,
foites des pounses pour descendre les morceaun
wers les lames, ow rojoutez wn petit pen de jus




ouw d'ean powr faciliter lewr travadl. Ajoutez le
Jws de pomume et e sirop, puis mixez jusgu'a
obtenin une purte crimeunse et homogéne.
Versez cette purée dans une cosserole. Ajoutez
tout le reste des ingrédients, mélangez bien
oavec une spotule, puls chauffez a few moyen en
remumant régulidrement.

Lovrsgue des bulles commencent a éclater, bais-
sez le few, placez un counercle sunr la casserole,
et lassez mijoter pendont 45 minutes eny., en
remwmont foutes les 5 a 10 mun, surfout swr la
fin, powr eviter gue la préiparation we colle et
brile an fond. Petit a petit, la purée fluide va
Sepaissir et foncer ligérement tandis gu'elle
coromiélise.

Cest préit | Versez la préporation dons wn pot
sterilisé, gue vows conserwerez an rifrigévotewn
Jwsgla dewx semaines magimum.

= Pour un indice glycémique légerement plus bas, il est possible
de remplacer le sucre de canne non raffiné par du sucre de
coco.

— La peau du potimarron est comestible (pas de gaspillage).
On peut la retirer avant de mixer la purée: la texture sera plus
lisse.

= Testez cette recette avec de la butternut ou du potiron pour
varier légérement les saveurs. Et ce procédé fonctionne
méme avec ...de la patate douce |

Recette et photo extraites du site
www.mangoandsalt.com

on d'ean pouwr focilliter lewr trovoid. Ajoutez le
Jus de pomume et e sirop, puils mixez jusgu'a
obteniry une purée crimeunse et homogéne.
Versez cette purte dans une cosserole. Ajoutez
tout le reste des ingrédients, mélangez bien
ovec une spotule, puis chaunffez a few moyen en
remuant régulitrement.

Lovrsgue des bulles commencent a éclater, boais-
sez le few, placez un counvercle suwr la casserole,
et laissez miyjoter pendant 45 minutes enw., en
remunant toutes les 5 a 10 mn, surfount swr la
fin, powr eviter gue la préiparotion we colle et
brile an fond. Petit a petit, la purée fluide va
Sepaissir et foncer ligérement tandis gu'elle
coromiélise.

Cest prit ! Versez la préparation dons un pot
ster s, gue vous conserverez an réfrigératevr
Jusgu'a dewx semaines magimum.

= Pour un indice glycémique légérement plus bas, il est possible
de remplacer le sucre de canne non raffiné par du sucre de
coco.

= La peau du potimarron est comestible (pas de gaspillage).
On peut la retirer avant de mixer la purée: la texture sera plus
lisse.

= Testez cette recette avec de la butternut ou du potiron pour
varier légérement les saveurs. Et ce procédé fonctionne
méme avec ...de la patate douce |
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ou d'ean powr facilliter lewr trovoail. Ajoutez le
Jws de pomme et le sirop, puls mixez jusgu'a
obtenir une purie crimense et homogéne.
Versez cette purée dans une casserole. Ajountez
fout le reste des ingrédients, mélangez bien
ovec une spotule, puis chauffez a few moyen en
remumant régulitrement.

Lovsgue des bulles commencent a éclater, bais-
sez le few, placez wn couvercle sur la casserole,
et lassez mijoter pendoant 45 minutes enwy., en
revanont foutes les 5 a 10 mn, surtont sur la
fin, powr eviter gue la prépovotion ne colle et
brile an fond. Petit a petit, la purée fluide va
Sepaissin et foncer lEgérement tandis gu'elle
coromélise.

Cest prit ! Versez la préporation deans un pot
steriise, gue vous conserwerez o rifrigératewn
Jusgu'a dews semaines magimum.

= Pour un indice glycémique légerement plus bas, il est possible
de remplacer le sucre de canne non raffiné par du sucre de
coco.

—> La peau du potimarron est comestible (pas de gaspillage).
On peut la retirer avant de mixer la purée: la texture sera plus
lisse.

= Testez cette recette avec de la butternut ou du potiron pour
varier légerement les saveurs. Et ce procédé fonctionne
méme avec ...de la patate douce !
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on dlean powr foclliter lewr travoidl. Ajoutez le
Jus de pomme et le sirop, puls mixez jusgu'a
obtenir une purée crimeuse et homogéne.
Versez cette purée dans une casserole. Ajoutez
tout le reste des ingrédients, mélangez bien
ovec une spotule, puis chauffez a few moyen en
remumant régulitrement.

Lovsgue des bulles commencent a éclater, boais~-
sez le few, placez wn comvercle sur la casserole,
et lassez mijoter pendont 45 minutes eny., en
remwant toutes les 5 a 10 mn, surtout sur la
fin, powr eviter gue la prépovotion ne colle et
brile an fond. Petit a petit, la purée fluide va
Sepaissir et foneer ligérement tondis gu'elle
coromélise.

Cest prit | Versez la prépovotion dens un pot
steriise, gue vows conserverez an réfrigérotewr
Jusgu'a dewy semaines magimm.

= Pour unindice glycémique légerement plus bas, il est possible
de remplacer le sucre de canne non raffiné par du sucre de
COCO.

= La peau du potimarron est comestible (pas de gaspillage).
On peut la retirer avant de mixer la purée: la texture sera plus
lisse.

= Testez cette recette avec de la butternut ou du potiron pour
varier légerement les saveurs. Et ce procédé fonctionne
méme avec ...de la patate douce !
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