
GRATIN DE COURGE SPAGHETTI AU THON


Les ingrédients pour 4 :
1 courge spaghetti
1 grande boîte de thon à l'huile 
1 gros oignon
6 belles  tomates Roma
60g de parmesan 
persil
huile d'olive, sel, poivre 

Faire cuire la courge spaghetti entière dans un grand volume d'eau salée pendant 25 à 30 minutes. 

Pendant ce temps, éplucher l'oignon et le couper en petits dés. Le faire revenir dans un peu d'huile d'olive sans le laisser colorer. Ajouter la tomate épépinée et coupée en gros dés. Laisser mijoter. Saler et poivrer généreusement. 
Au bout d'un quart d'heure ajouter le thon égoutté. Bien mélanger et laisser encore mijoter pendant une dizaine de minutes. 

Sortir la courge de l'eau, la couper en deux.  Enlever les graines au milieu et à l'aide d'une fourchette gratter la chair de la courge. Elle va se séparer en "spaghettis". Ne pas percer la peau. 
Mettre la chair recueillie dans la préparation oignons et tomates, ajouter le parmesan et bien mélanger. 

Remplir les deux moitiés de courges  avec la préparation obtenue. Mettre au four thermostat 175° pendant une vingtaine de Minutes. Saupoudrer de persil haché à la sortie du four et servir accompagné d'un mélange de céréales ou de boulghour.        
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