
4- Courges farcies à la châtaigne de bonsigne 

Ingrédients pour 4 courges: 
4 courges type jack be little

40G Protéine de soja
80CL eau chaude

1 gros oignons
40G châtaignes
300G boulgour

feta, chèvre ou gruyere selon préférence
112G sauce tomate ou tomates fraiches

épices : ail, sel fumé, poivre, thym, paprika,
cumin…

1couper les courges au niveau du chapeau, et les vider (enlever
la chaire

Mettre un filet d’huile d’olive, sel, poivre, thym ,et les cuire au
four à 200° pendant 30 à 40min sans le chapeau, mettre les

chapeaux à côté sur la plaque avec un peu d’huile d’olive et les
sortir au bout de 20/25min

pendant ce temps réhydrater la protéine de soja avec l’eau
chaude

 dans un sauteuse, préparez la farce, faire revenir l’oignon
avec l’ail et un peu d’huile d’olive, ajouter la farce réhydratée,
les chataignes concassées, et en option si elle est utilisable la

chaire de la courge

ajouter la sauce tomate et les épices et faire mijoter
faire cuire le boulgour selon les temps de cuisson indiqué sur le

paquet

sortir les courges du four, les garnir avec la préparation,

 ajouter du fromage de votre choix à votre convenance (feta
émiettée, morceaux de chèvre, gruyère)

faire cuire 10/15 min à 200g pour que cela gratine 

servez avec un peu de boulgour et régalez vous !




