La Feuille de Chou

Lettre d’information aux adhérents

Chantier d'insertion par le maraichage biologique 19 septembre 2017 - n° 781
Les Potagers en image Zoom sur nos véhicules
Comme vous avez pu le constater, les tempéra- Fini I'anonymat pour les véhicules des Potagers et
fures sont exceptionnellement fraiches pour la de la Conserverie | Dorénavant nos équipes sik
saison ef au pefit matin, dans nos parcelles, il lonneront les routes de I'Essonne, pour nos livrai-
fait moins de 10degrés. sons en circuitcourt, en arborant nos |ogos et

nofre numéro de tléphone pour nous joindre.

I fait bien trop froid pour nos tomates ef il est
peu probable que nous allions au-dela de la fin
du mois de septembre dans la production de
cellesci [nous avions eu des tomates jusqu'a mi-
octobre |'année derniére).

Nos légumes d'été laissent donc peu & peu la
place & nos légumes d’automne. Ce qui n'est
pas pour nous déplaire car ces premiers frimas
donnent & chacun des envies de soupes et autres
veloutés |

Nos paniers vont donc prochainement accueillir
nos courges : potiron, potimarron, butternut, mus-
quée de Provence ou encore rouge d'Etampes
Mais aussi Nos pommes de terre (& chair ferme),
nos carottes, nos poireaux, efc.

Nous disposons de 4 véhicules (2 Masters, 1
Kangoo et 1 Kangoo électrique) qui nous permet-
tent d'emmener nos salariés sur nos différentes
parcelles mais aussi de livrer nos paniers sur nos
points de dépdts et les commandes de conserves
chez des distributeurs (magasins bio, épiceries. ..).
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Du nouveau dans les paniers

Cette semaine Petits et Grands Panier auront un
beau chou rave violet. D'une saveur douce, il se
consomme cru ou cuit. Cru, il a un délicieux pe-
fit godt de noi-
seffes  fraiches.
On a fendance
a  cuisiner sur-
tout le bulbe (on
peut le metire
dans un potau-
feu ou en faire
de la soupe ou
encore en poé-
lée, voir la re-
cette  ci-contre)
mais ses fevilles et ses tiges sont également co-
mestibles (& cuisiner & la vapeur comme vous le
feriez avec des épinards ou des feuilles de bette-
rave).

Dans les Grands Paniers, des haricots & rame &
déguster, par exemple en poélée avec des
champignons & l'ail : faites cuire 10 min dans

ey UN grand volume d'eau
AL bouillante les 500 g
d'haricots.  Emincez
300 g de champi-
gnons. Faites chauffer
un peu dhuile dans
une poéle dans lo-
quelle vous faites reve-
nir & feu vif les haricots
en mélangeant régulie-
rement.  Ajoutez les
champignons avec un
petit fond d'eau, bais-
sez le feu et laissez cuire 10 min. Puis ajoutez
une gousse d'ail émincée et laissez cuire 5 min
de plus sur feu doux.

La recette de la semaine

Chou rave poélé a I'oignon

et aux graines de sésame

Ingrédients : 1 gros chou rave (ou 2 moyens), |
oignon, 1 pincée de graines de sésame
(blanches ou noires), huile d'olive, sel & poivre

Préparation :

Pelez le chou rave et coupezle en fines
tranches. Coupez chaque franche en lamelles
de la méme épaisseur que les franches.

Epluchez I'cignon et le tranchezle aussi en fines
laniéres.

Faites revenir les laniéres d'oignon et de choux
rave dans un filet d'huile d'olives pendant
quelques minufes.

Ajoutez un V2 verre d'eau, couvrez et laissez
cuire & feu modéré pendant une vingtaine de
minutes.

Retirez le couvercle et faites cuire & feu vif pour
les colorer et éliminer I'humidité.

Assaisonnez.

Avant de servir saupoudrez de graines de sé-
same. Cette poélée accompagnera une viande
blanche, du poisson ou & servir avec du riz.

Dans votre panier cette semaine

gt

Grand panier : 1 kg de courgettes, 800 g d'aubergines, 1 chou rave violet, 500 g de poivrons, 500 g de
haricots & rame, 1 botfte de radis roses, 1 kg de tomates, 1 salade, 1 botte de persil

Petit panier : 500 g de courgettes, 1 chou rave violet, 300 g de poivrons, 500 g de tomates, 1 salade
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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  [EgS
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