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Des nouveautés a la boutique t,eag fa}lt maison. Enfin, elles ‘peuv.ent servir de Imnm
épaissir une sauce ou une crénféire tremper les grains
de la Ferme des Potagers de chia dans un liquide pendant environ 15 minutes).

Comme vous le savez, nos partenaires Arfisans du VOICi une idée recette pour passer a la pratique :
Monde de Marcoussis ont totalement intégré la boutiqueChia pudding léger au lait de coco,

de la Ferme des Potagers. Depuis septembre 2017, vous citron et mangue
a
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lement en agriculture biologique, achetés par cette as—fug-ur A?p%rsonnesm C(i Je lait de

ciation a des paysans en Afrique, en Asie ou en Amg_oco, 5 cas de graines deChia, 2

. . . mangues, 1 citron, 1 cas de sirop
rique du Sud et Centrale au juste prix aux producteurs. S
d'agave (fous ces ingrédients sont

lIs nous invitent a découvrir leugamme étendue de disponibles a la boutiqgue)
« super graines » qui nous aideront & rester en form@régaration'
pendant cette période hivernale :

la veille, dans un récipient, mélangez
les graines de Chia avec le lait de coco. Couvrez le réci-

L’ Amarante est riche enprotéines végétalespient avec du film alimentaire et placde au refrigéra-
en calcium, enmagnésiumet en fer. Elle seteur.
> caractérise par songo(t de noisette et sd-€ lendemain, pelez et coupez en deux une mangue.
eemiem | CUISINE COMMe Une céréale : en accompd€noyauteda et coupez la chair en petits dés.

~ . gnement, dans les galettes végétales, dirélevez le zeste du citron, rapéz puis coupede en
taboulé ou méme en pojgorn ! deux et presseide afin de récupérer son jus.
Placez les dés de mangue, le jus de citron et le sirop
d'agave dans le bol d'un robot mixeur. Mixez pendant
plusieurs secondes jusqu'a obtenir un coulis bien lisse et
¢ homogene.
Versez le coulis de mangue dans des verrines.
_ A Sortezle mélange chidait de coco du frais et répartissez
ten, et [un des rares aliments végeétaux | le sur le coulis de mangue dans les verrines.

. . = ) ]
contiennent les neuf acides amines ess Pelez et coupez en deux l'autre mangue. Dénoyaulzz

t'?ls' Il est égalemept riche _en fibres, magnésllum,. VE\?'coupez la chair en petits dés. Répartissez les dés de
mlngs B, fer., potassmm’, c,a.lcmm, phosphore, V'tam'nenjlgangue surle mélange chidait de coco dans les ver-

et divers antioxydants benefiques. rines. Parsemez chaque verrine de zeste rapé de citron et

le Tahin (sésame grillé) est riche en minglacez les chia pudding au réfrigérateur pendant 2

raux dont le magnésiumet le fer, en vitamine heures minimum avant la dégustatidBervez et dégustez

. B et enantioxydants. Le Tahin peétre utilisébien frais.

en tartinade, en vinaigrette (a la place de ld&Notre gamme de produits locauxq 2 prcl b pe _j
moutarde), dans les pates, les quiches et leg plus des pains complets et des pains gourmands aux
gateaux. graines, Emmanuel VANDAME nous livre, chaque ven-
dredi, de délicieuxpains de mie (farine blanche bio).

Le Quinoa Rouge ne difféere pas du quinoe
blanc que par sa couleur. En effet, ssaveut
est plus prononcée, songrain est plus}
fermeet il setient mieux a la cuisson. Le Qt
noa est une source de protéinesans glu-

En Nahuati (langue Aztéquekhia signifie - s 4 - . ~

«dmpac - Q_ qg_tcsp f' & Jpgriode | du , ga :
. . , L, brinage se termine, €

des grainesles plus riches en oméga 3. L = e dés la semaine Dbro

chia noir est aussi riche erphosphore, ﬁm%-A P

. . chaine, la Ferme d¢
en magnésiumet en calcium. S .vcou nous livrera 3

Utilisées comme condiments, les graines de chia égait@uveau desFromoges
rontvos saladesou vos plats chauds. Elles smarient tresde chevre frais, secs
bien a votre muesli, a vos smoothies ou vos yaourts. Ejgfinés. =
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Bon plan
La prochaine livraison deiande BIO (boeuf, veau, i
nmpa cr tmj_gjjcg' b2a2spph
Prairies Angevines, aura lieu a la Fernues Pota— :
gers le vendredi 09 février de 15h a 17 h30 :
VOUS ne pouvez pas étre présents sur ces horalres
pour retirer votre colis, vous pouvez quand memeE
commander car nous garderons votre colis et vous§
jc ppbasnppcpcx gsp | mg fm
<end (préciseze a Aurélien en réservant). Le détail :
des colis est joint a cette Feuille de Chou, merci de
lui passer votre commandevant le mardi 30 jan-
vier par mail : gaec.prairiesangevines@hotmail.fr
ou par téléphone au 06 81 94 83 23 (en indi-
guant le lieu de livraison : Marcoussis et votre nu-:
kpbpm bc rpjbnfmlc nmpr
puisse vous joindre en cas de besoin). {

Claire, Zoé, MarieAntoinette, Francoise et Rose-:
line, bénévoles de laMaison Pour Tous de Mar- ¢
coussis, apprennent & nos salariés a cuisiner des i
légumes de saison. Au programme : soupe de lé- :

gumes, salade de chicorée composée, chou chi-
nois poélé, gratin de pommes de terre... et pour :
terminer galettes fourrées a la compote pommes/
poires de la Conserverie ou a la frangipane ! ’

La recette de la semaine
i g ¢ ISaloNdide Hbréesmpdied CA b c g

Voici la recette
de la salade de |4
chicorée compo-
sée de Francoise,
bénévole de Ja,

qui eté
réalisée avec
nos salariés en
insertion : Patricia
et Muhajir pour
la Conserverie,
.Mariana,  Vasil

C

Ién Mohamoucﬁj
Paul et Niclette
pour les Potagers.

« Pour la salade composée, nous avons mé/an—§
§é ¢ salade chicorée colpée ‘en laniéres, 3 ou
4 carottes rdpees, 3 ou 4 pommes coupees en
petits morceaux et arrosées de jus de citron pour:
éviter qu'elles s'oxydent a lair, 1 radis noir ra-
pé, une poignée de raisins secs, des noix en :
petits morceaux, 3 ou 4 oeufs durs (les blancs :
coupés en petits morceaux) et les jaunes gardes:
pour la déco. 5

Nous avons mis la sauce vinaigrette au dernier
moment et la décoration fut faite en ajoutant sur
le dessus de la salade les feuilles de pourpier
(nous avons mis les queues de pourpier dans /a§
soupe !) et les jaunes d'oeufs émiettés. :

la vinaigrette a éte realise par Mariéntoinette
avec un peu de miel pour adoucir lamertume de
la salade chicorée que nous avions ce jour.

Une fois attablés, plusieurs jardiniers ont décou-:
vert et apprécié ce mélange sucsaleé. :

Nous reviendrons au printemps pour cuisiner
ensemble de nouvelles recettes de saison et par—
tager ce repas riche en échanges :

Dans votre panier cette semaine

Grand panier : 1 kg de pommes de terrg(chair fondante), 500 g de betteraves rougds 500 g de
lentilles vertes, 1 chou chinois, 1 salade Chicorée, 1 botte de pourpier

Petit panier : 1 kg de pommes de terr&(chair fondante), 250 g de lentilles vertés 1 botte de pourpier
Origine : Agriculture France / Catégorie Il / Ecocert FR-BIO-01

avec leFS€

* Pommes de ferre, lentilles vertes et betteraves rouges proviennent d’un maraicher en agriculture Bio sitvé & Nozay (91) £ regenms |
Boutique ouverte : mercredi 10 h-12 h30 et 15 h-18 h - jeudi 15 h-18h - vendredi 15 h-19h - samedi 10 h-12h30 NoNeiorewe e i
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