
Vendredi des gourmets 
Octobre, mois national de la citrouille!

Parlons-en.



Le mot
citrouille

provient du
mot latin

citreum qui
signifie citron

en raison de sa
couleur. 




Toutes les
parties de la

citrouille sont
comestibles.




L’Antarctique
est le seul

continent où
les citrouilles
ne poussent

pas.



Une citrouille
contient

environ 500
graines.




La citrouille est
un fruit.




On plante les
citrouilles en
été pour les
récolter en

octobre.



Saviez-vous?





Nutrition



Recettes

Pain à la citrouille

Graines de citrouille grillées au four

Houmous à la citrouille

Soupe à la citrouille

Smoothie à la tarte à la citrouille

La citrouille est une source de
bêtacarotène, qui se transforme en

vitamine A dans le corps.



La citrouille est aussi une source de
potassium.




La citrouille contient aussi d’autres
nutriments comme les fibres, la

vitamine C, le fer et le magnésium.
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Cliquez sur

chacun pour

la recette!

vision système
immunitaire

santé
cardiaque

contrôle de la
pression artérielle

https://www.ricardocuisine.com/recettes/9195-pain-a-la-citrouille
https://www.recettes.qc.ca/recettes/recette/graines-de-citrouille-roties-au-four-220263
https://ici.radio-canada.ca/mordu/recettes/410/houmous-citrouille
https://www.iga.net/fr/recettes_inspirantes/recettes/potage_a_la_citrouille
https://www.vitamix.com/ca/fr_ca/recipes/pumpkin-pie-smoothie

