Recette :
Graines de citrouille

Les Guides encouragent leurs membres a étre
« @coactifs », c’est-a-dire a se soucier de I'envi-
ronnement et a agir pour en prendre soin. En tant
que Lutin, tu peux te montrer écoactif de plein de
maniéres différentes. T'intéresser aux fagons de
récupérer, recycler ou consommer des parties d’ali-
ments généralement considérées comme des dé-
chets, c'est aussi se montrer écoactif !

Savais-tu que (presque) tout est bon dans le po-
tiron 7 Les graines peuvent en effet étre mangées
et utilisées de plusieurs facons. Si tes parents ou
tes Animateurs s’apprétent a faire de la soupe de
citrouille, propose-leur de rtir les graines, et n’hé-

site pas a partager cette astuce avec tes copains !

MNateriel Ingrédients Durée

1 planche a découper, 1 couteau, 1 citrouille (1 potiron), Préparation : 25 minutes
1 cuillere a soupe, 1 essuie de cui- de I'huile d’olive

sine, 1 tamis, 1 moule a tarte

Préparation

Préchauffe le four a 180°C et découpe la citrouille.

Al'aide de la cuillere, récupére les graines qui sont a
I'intérieur de la citrouille.

Rince ensuite les graines dans le tamis.

Seche-les dans un essuie de cuisine.

Bl Ctale les graines dans le moule 4 tarte enduit d’huile
d’olive.

I3 Mélange les graines pour qu'elles soient enrobées d’huile.

Fais-les rotir pendant 20 minutes. Une fois roties,
laisse les graines refroidir totalement avant de les
consommer !
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