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La cultiver

La courgette se cultive bien au Québec.
Son plant a de trés grandes feuilles vertes et
produit des fleurs jaunes comestibles. Les fleurs

se transforment ensuite en courgettes qu’on doit
cueillir avant maturité, c’estadire deux a sept

jours apres la floraison, généralement a partir de la
fin juillet. Arrivées a maturité, les courgettes sont

plus grosses, ont une consistance fibreuse et un
go(t plus amer.

La conserver

La courgette est fragile et il faut la manipuler
doucement pour éviter qu’elle ne s’abime. La
choisir avec la pelure lisse, brillante, intacte et sans
tache. Elle se conservera environ une semaine au
réfrigérateur. Pour la congeler, la blanchir au préa
lable, en plongeant les morceaux de courgettes
pendant deux minutes dans de ’eau bouillante,

et immédiatement dans l'eau glacée.

La cuisiner

De 'entrée au dessert, les courgettes se
cuisinent facilement! Elles peuvent étre rapées
dans une salade ou coupées en deux et farcies.
Les courgettes entrent notamment dans la
composition de la ratatouille, de soupes et
potages, de sautés de légumes et de quiches.
Elles peuvent étre servies comme légumes
d’accompagnement ou en crudités. Plusieurs
desserts sont préparés avec les courgettes :
gateau, pain, muffin, biscuit, etc. Les fleurs de
courgettes se mangent en beignets ou farcies.

La courgette et la santé

La courgette contient des glucides qui donnent
de U'énergie et des fibres qui sont bonnes pour

la santé des intestins. Elle contient aussi des
composés antioxydants; ils agissent comme de
petits soldats qui protegent le corps de certaines
maladies et du vieillissement.




La déguster

Cette activité demande un peu plus de préparation que les autres.
Les variantes proposées permettront d’étoffer le contenu si elle est
animée en fin d’année scolaire.

Matériel

Pourlegroupe: —— — —
P

la oré oo our chaque éléve :
Pourla préparation: « 1 serviette de table

» 3 grands bols « 1 grande assiette

» 2 cuilleres de service - Environ 60 g de courgette
- Lcuillére athe rapée (soit 1/3 d’une

« Jus de citron courgette moyenne),

- Sauce soya dont:

Pour I'animation : - environ 20 g nature

+ 1 plat de présentation -environ 20 g mélangé

« 1 courgette entiere 210 ml (2 cuilléres a thé)

V1 rAna S |4 de jus de citron 5
1rape aléegumes : Pour le groupe : Pour 5 éléves :

~environ 20 g melangé « Surplus de courgette - 1pot & épices a petits
a 3,75 ml (3/4 de cuillere e TEUIE trous de cumin moulu

athé) de sauce soya
- 1tige de menthe * Quelques feuilles de
(feuilles entiéres) menthe hachée
« 1petit bol
= Ipince de service

Pour aller plus loin!

« 1petite fourchette

ETAPE 2
ETAPE 4

”

Pour aller plus loin! cpe optionnetie

Mes sens pour m’aider a cuisiner :
I'équilibre des saveurs

Pour terminer, je vous invite @ mélanger une ou plusieurs des trois

sortes de courgette, afin d’obtenir un mélange final équilibré en terme
de saveurs et d’arémes, a votre goit. Distribuez une fourchette.
Dégustez! Invitez les éleves qui le souhaitent a présenter leur
recette.
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Plus d’astuces sur la courgette 1 Fruits
https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/aliments/courgette/ J LEGUMES
écollation ,
@ Quebec crcyquarium
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