COMMANDE et LIVRAISON
de nos CONSERVES sur les points de dépots

Celffe semaine, nous vous proposons de commander
nos bonnes recettes élaborées par la Conserverie Coo-
pérative de Marcoussis et d'étre liviéle) directement sur
votre point de dépdt paniers habituel.

Pour cela, il suffit de compléter le bon de commande
(au verso) et de nous le retourner & notre adresse, Che-

min du regard 91460 MARCOUSSIS, accompagné
de votre réglement avant le dimanche 22 mai 2016.

les produits commandés seront livrés sur votre dépdt
habituel, en méme temps que votre panier de légumes
(votre commande sera dans un sac ou un carfon indé-
pendant & votre nom) : le mercredi 25 mai (pour les
dépdts de Draveil et Juvisy) et le jeudi 26 mai pour
fous les dépdts liviés habituellement ce joura.

Confiture de Kiwi-Pommes

Un seul kiwi contient plus de vitamine C que 2 oranges
9 et outont de pofassium quune banane |

Ajoutez & cela foutes les vertus antioxydantes de la
pomme ef vous oblenez un vrai

cockloil d'énerge |

Lo confifure de Pomme-Raisins foit son grand retour &
la boutique !

Lo recette a été revue ofin de diminuer son toux de
sucre st cinsi sublimer son gout unique

Confitures extra de Fraises et Abricots/Framboises sont
en rupture de sfock mais prochainement disponibles. A
découvrir, nos confitures de saison : kiwis/Pommes et
Pommes/Raisins (nouvelle recette plus légére en sucre)

Pour passer commande, rendez-vous au dos de cette
Feuville de Chou !

Chantier d'insertion par le maraichage biologique

La Feuille de Chou
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La recette de la semaine
Cuisiner I'Ail des Ours

Cette semaine, nous [
vous faisons découvrir g
I’Ail des ours, utilisé
par les chefs étoilés,
c'est une variété sau-
vage d'ail alimentaire,
frés  recherchée, qui
pousse au printemps
(trés riche en vitamine *
C, c'est une plante dépurative qui aide nofre corps ¢
éliminer les déchets). Cet Ail des Ours a éfé récolté par
nos jardiniers, sur nos parcelles, & I'orée d'un sous-bois.
En cuisine, on utilise ses feuilles et ses tiges principale-
ment mais ses fleurs sont comestibles et accompagne-
ront la salade de votre panier.

Cru : on peut ciseler ses feuilles dans un fromage frais
ou une salade verte ou encore les ajouter comme condi-
ment juste en fin de cuisson dans une poélée de Ié-
gumes, efc.

Cuit : on peuf en faire un potage, comme pour une
soupe de cresson avec quelques pommes de terre, on
peut également l'ajouter sur des viandes ou dans une
omelette, ou encore en faire un pesto [mixez les feuvilles
dAil des ours avec 100 g de fomales séchées
(faculiatives), 3 c. ¢ soupe d'huile d'olive, 25 g de fo-
mage [ce que vous avez en stock : parmesan, emmen-
fal, beaufort...), 1 pincée de gros sel... & servir avec
des pdfes al denfe ou & fartiner sur du bon pain frais
avec du fromage de chevre 1), efc.

Et si vous n‘avez pas le tfemps de les cuisiner de suite,
lavez, séchez puis ciselez les feuilles ef les tiges, dépo-
sezles dans un sac & congélation ou une boite hermé-
tique et mettez au congé|a’reur POUr VOUS en resservir au
gré de vos envies. Bonne dégustation |

Dans votre panier cette semaine

Grand panier : 1 botte de navets nouveaux, 1 botte d'oignons nouveaux, 1 botte de blettes, 1 chou chinois,
1 botte de radis roses, 1 salade batavia verte, 1 bouquet Ail des ours

Petit panier : 1 kg de pommes de terre* (chair ferme), 1 botte de navets nouveaux, 1 salade batavia verte, 1
Origine : Agriculture France / Catégorie Il / Ecocert FR-BIO-01

bouquet Ail des ours

avec le FS&

* X %
* *

* ces pommes de ferre proviennent d'vn maraicher parfenaire adhérent duv GAB (Groupement Agriculfeurs Biologiques)
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PRODUITS Prix unitaire| SUMe | iy toral
rix uniraire souhaitée rix rora
Soupe de Tomates (flacon 500 g) Recette du Chef Constant 480 €

Tomates* (80 %), Oignons* (12 %), concentré Tomates* (6 %), huile* (1 %), ail* (1 %), sel

Soupe de Légumes (pot 450 g ou 750 g) 450¢g| 3.90€
Eau (47.70%), Pommes de Terre* (18.80%), Carottes* (13.80%), Poireaux* (9.20%),

Oignons™* (7.50%), Huile d'Olive *(2.40%), Sel, Laurier*, Thym* et Sarriette* /50 gl 500¢€

Soupe de Courges (pot 450 g ou 750 g 450g| 3.90€
Eau (48.80%), Courges* (28%), Caroftes* (10.50%), Poireaux* (10.50%), Huile d'Olive*

(2.40%), Bouillon légumes* (0.80%) /50 gl 5.00€
Velouté de courgettes - Pommes de Terre [pot 450 g) 300 €
Courgette* (60%), Pomme de terre (20%), oignon* (18%), Huile d'olive* (1.5%), sel (0.5%) '
Velouté de courgettes - concombres (flacon 450 g) 300 €
Courgettes* (50 %), Concombres* (40 %), Oignons (8 %), huile d'olive* (1.5%), sel '
Sauce tomate cuisinée (flacon 250 g ou pot 450 g) 250g| 2.80¢€
Eau (46,5%), concentré de tomates* (34,1%), Oignons* (10,6%), Huile d'olives* (3,2%), Sucre

(4,1%), Sel, Romarin*, Piment d'Espelette, Thym*, Laurier*, acidifiant : jus de citron* 450 gl 3.90¢€
Jus de Tomates (flacon 50 cl)

Tomates* (99,9 %), sel 4.00€
Compote de Pommes (pot de 450 g 300 €
Pommes™* (93%), sucre (6%), vanille*, acidifiant: jus de citron* '
Compote de Poires - Pommes (pot de 450 g) 300 €
Poires* (65%), Pommes* (25%), sucre (10%), acidifiant: jus de citron* '
Sirop de fruits rouges (flacon 250 g) 400 €
Fraises (24 %), Framboises (5 %), Groseilles (3 %), sucre eau, jus de citron* '
Confiture Kiwi - Pommes (pot de 300 g) NOUVEAUTE! | 5 0 g
Kiwi* (50%), Pommes* (20%), Sucre [30%), acidifiant : jus de citron* ‘
Confiture d’Or (pot 300 g) 470 €
Courges™ (65 %), sucre (35%), acidifiant : jus de citron* '
Confiture Abricots (pot de 300 g) 470 €
Abricots* (65 %), sucre (35 %), acidifiant : jus de citron* '
Confiture Pommes - Raisins (pot de 300 g) NOUVELLE RECETTE! | = ¢
Pommes* (61.5%), Raisins secs® (3.5%), Sucre (35%), acidifiant : Jus de citron* ’

Jus de Pommes (flacon 50 ¢l ou 100 cl) 50q | 300¢€
100 % pur jus de Pommes*, acidifiant : Jus de citron* 100cl| 400¢
Confiture de Tomates vertes au piment d’Espelette (pot 300 g} 470 €

Tomates Vertes* (64.7%), Sucre (35%), Piment d'Espelette (0.3%), Acidifiant : Jus de citron*

Cc?nflture Pommes - Mares [pot 300 g) | 470 €
Mires* (35 %), Pommes* (30 %), Sucre (35 %), Acidifiant : Jus de citron*®

*Ingrédlients issus de /'agriculture biologigue MONTANT TOTAL DES ACHATS : ..........................

Réglement par chéque a I'ordre de la Conserverie coopérative de Marcoussis & joindre & la commande, Merci !
Ferme des Potagers - Chemin du Regard - 91460 MARCOUSSIS




