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Octobre, mois national de la citrouille!
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Le mot
citroville
provient du
mot latin

L'Antarctique
est le seul
continent ou
les citrovuilles

Une citroville
contient
environ 500

raines. : :
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On plante les La citrouille est

citrouilles en Toqtes les un fruit.
été pour les parties de la

récolter en citrouille sont
octobre. comestibles.




~ Nytrition

o Canned Pumpkin _La citrouille est une source de
Sewvingsize _______(12m)  p@tacarotene, qui se transforme en

Amount Per Serving vitamine A dans le corps.
Calories 45 .

% Daily Value*
Total Fat 0g 0% P
Saturated Fat 0g 0%
Trans Fat Og |_
Cholesterol O0mg 0%
Sodium 5mg 0% vision systéme
Total Carbohydrate 10g 4% immunitaire
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 49

Includes 0g Added Sugars 0% La citrouille est aussi une source de
Protein 1g 2% pOtaSSium.
Vitamin D Omcg 0% )

Calcium 34mg 2% =

iron 1.8mg 10% (‘
Potassium 267mg 6%

Vitamin A 80% v =4
Vitamin C 6%

Folate 4% santé controle de la

Phosphorus 4% cardiaque pression artérielle

Magnesium 8%
|

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a La CitrOUille Contient aUSSi d'aUtres

serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a

day is used for general nutrition advice. nutriments comme les fibresl la
vitamine C, le fer et le magnésium.

Recettes

Pain a la citrouille
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Graines de citrouille grillées au four

Houmous a la citrouille

Soupe a la citrouille

Smoothie a la tarte a la citrouille



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

