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Risotto crémeux à la courge 
 
 

Ingrédients (pour 4 personnes) 
 
 
320 g  riz rond complet bio et double quantité d’eau 
3  échalotes   
1 cs  bouillon végétal sans graisses en poudre bio  

ou de sel marin aux herbes 
800 g  courge coupée en dés (si vous prenez du  

potimarron, pas besoin de le peler) 
100 g  tofu râpé à la râpe à röstis ou de tofu aux  

herbes coupé en petits dés 
2   branches de thym 

Ciboulette ou persil (facult.) 
Parmesan bio râpé (facult.) 

 

 

 
Préparation 
   
Mettre riz, eau, échalotes émincées et le bouillon ou le sel à cuire 30 min. 
Mettre les dés de courge à cuire 12-15 min. (selon la grosseur, ils doivent être tendres) à la vapeur 
douce (max. 95°, panier vapeur, four vapeur, …). Réserver quelques dés de courge qui seront 
rajouter crus juste en fin de cuisson pour donner du croquant. 
Pendant ce temps, préparer la sauce cajou. 
 
Sauce Cajou 
3 cs  purée de noix de cajou 
1,5 dl  bouillon végétal sans graisses bio ou sel marin aux herbes 
Délayer délicatement au moyen d’un fouet la purée de noix de cajou dans le bouillon chaud (ne 
pas faire bouillir).  
 
En fin de cuisson, ajouter au risotto le tofu, la sauce à base de purée de cajou et les dés de courge 
(cuits et crus), laissez chauffer légèrement. 
 
Verser dans les assiettes et effeuiller du thym frais juste avant de servir, décorer éventuellement 
de brins de ciboulette ou persil effeuillé, et saupoudrer de parmesan râpé (facultatif). 
 
 
 

BON APPETIT !!! 

http://www.google.ch/imgres?q=images+risotto+%C3%A0+la+courge&um=1&hl=fr&sa=N&qscrl=1&rlz=1T4TSEA_frCH328CH328&biw=1280&bih=633&tbm=isch&tbnid=nSgKhbQMmFq6-M:&imgrefurl=http://camillecuisine.blogspot.com/2011/09/risotto-la-courge-et-la-sauge.html&docid=PpC8FfUNvGfK7M&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/-7kP4PzOLP88/ToXumgdH6ZI/AAAAAAAAAqU/wo3k--X4OKc/s400/poulet%2B017.JPG&w=300&h=400&ei=kNVzUPO1AdDb4QT2r4GYAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=504&vpy=259&dur=6992&hovh=259&hovw=194&tx=124&ty=155&sig=111160202418475579740&page=4&tbnh=145&tbnw=127&start=66&ndsp=22&ved=1t:429,r:7,s:66,i:309
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