2 La Feuille de Chou

to Potagers

Du nouveau aux Potagers

Cette semaine, les
Grands Paniers dé
couvriront  nos  pre-
mieres pasteques.

la pasteque apporte ‘
de la citrulline, un an- |
tioxydant majeur. Elle
confient également de £
la vitamine C. Elle est
riche en eau, peu su- |
crée, c'est un anticho-
lestérolémiant  que
'on peut consommer
a volonté | la pasteque se déguste nature, mais
aussi en brochette, en salade sucrée ou salée
avec des légumes crus ou d'autres fruits de sai-
son. Aprés la cueillette, la pasteque ne murit plus
et peut se conserver pendant plusieurs jours & plu-
sieurs semaines dans un endroit frais et sec. En
revanche, une fois coupée, la conservation de la
pastéque n'est possible que pendant 4 & 5 jours
au réfrigérateur.

Bravo !

Bertrand, salarié en inserion & la Conserverie pen-
dant quelques mois, avait, & sa demande, intégré le
cursus de formation pour devenir auxiliaire de bi-
bliothéque. Il a obtenu son dipléme avec mention en
juin dernier. Actuellement vacataire & la médiathéque
de Marcoussis, Bertrand recherche activement un
poste de titulaire : si vous entendez parler d'un poste
sur vofre commune, n'hésitez pas & nous en faire
part, nous lui fransmettrons I'info.

Chantier d'insertion par le maraichage biologique
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La recette de la semaine

Tartare de tomates et concombre au cumin

Ingrédients (4 personnes) : 1 concombre, 4
grosses fomates ou 8 petites, 1 cuillere & soupe
de coriandre hachée, 2 cuilléres
& café de cumin, 4 pincées de poivre, 1/2 cuil
lére & café de sel, 1 petite gousse d'ail hachée,
2 cuilléres & soupe de citron, 3 cuilléres & soupe
d'huile, copeaux de parmesan

Préparation de la recette :

lavez et épluchez les tomates (les ébouillantez
avant, cela facilité I'épluchage) puis coupezles
en petits dés.

lavez et épluchez le concombre, coupezle aussi
en petits dés.

Dans un saladier, ajoutez les dés de tomate et
de concombre, assaisonnez de poivre, sel, cu-
min, coriandre, jus de cifron, ail et huile d'olive
et mélangez le tout.

Avant de servir, tassez le tarfare tomate-
concombre dans un ramequin puis refournez-le
délicatement sur une assiette de présentation.

Parsemez de copeaux de parmesan, c'est prét |

Dans votre panier cette semaine

Tétons de Vénus, 1 kg de mélimélo de tomates noires et/ou zébrées, 300 g de poivrons, 1 kg de tomates
cerise, 1 pot de basilic, 1 salade Feuille de Chéne ou Batavia

avec leFS€

* X
*

Petit panier : 1 kg de courgettes, 1 concombre, 500 g d'aubergines, 1 kg de fomates Téions de vénus, 1 kg de [REREE

tomates cerise, 1 salade Feuille de Chéne ou Batavia
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Boutique ouverte mercredi 10 h-12 h30 et 15 h-18 h - jeudi 15 h-18h - vendredi 15 h-19h - samedi 10 h-12h30
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