Lettre d’information aux adhérents
Chantier d’insertion par le maraichage biologique
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La recette de la semaine

le miel de Printemps des abeilles de Jean-Denis Sauté de chou rave et de blettes
MULLER a fait son enfrée & la boutique de la
Ferme des Potagers. Il arrive relativement tard

Ingrédients pour 2 pers.

250 g de bleftes, 1 chourave, 1 échalote,
10 ¢l de créme fraiche, 2 cas de tomates sé-
chées (facultatif), 1 cac de curcuma [ou autre
épice), 1 cas d'huile de tournesal, sel & poivre

ceffe année et en quantitt moindre par rapport
aux années précédents en raison des tempéra-
tures fraiches, voire froides, gue Nous avons eu en

45 de seiisan. Préparation : Llavez le chourave ef les blettes.
D'une saveur frés douce, le miel de Printemps est Faites revenir I'échalote et les tomates séchées
!
celui qui plait au plus grand nombre et notam- dans I'huile de fournesol, ajoutez le chourave
ment aux enfants. De couleur clair, il devient cré- coupé en dés avec ses tiges et ses feuilles. Bien
meux puis cristallise rapidement. mélanger et laissez cuire & feu assez vif durant
S min.

Vendu exclusivement dans des pots en verre,

Jean-Denis vous remercie de rapporter les pots Ajoutez les blettes (feuilles et cofes coupées en
vides & la boutique afin de les réutiliser morceaux| et poursuivez la cuisson & feu assez

vif, tout en remuant, durant 5 min.

Couvrez et prolongez la cuisson & feu doux du-
rant 1O min.

Ajoutez la créme fraiche, 1 demiverre d'eau, le
curcuma, sel et poivre, bien mélanger et poursui-
vez la cuisson durant 15 min.

Vérifiez la cuisson des légumes (qui doivent éfre
tendres) et |'assaisonnement et rectifiez si cela
est nécessaire. Servez ce sauté de légumes au
curcuma bien chaud, parsemé de persil ciselé
ou ciboulette.

Al B R v g
Ruche sur nos parcelles, les abeilles pollinisent
nos légumes

Dans votre panier cette semaine

Grand panier : 1 kg de pommes de terre (chair ferme)*, 1 kg de courgettes, 1 botte de blette, s
1 chourave, 1 botte d'oignons, 1 botfe de radis*, 1 botte de ciboulette, 1 salade

Petit panier : 500 g de courgettes, 1 chourave, 1 botte de blette, 1 salade
Origine : Agriculture France / Catégorie Il / Ecocert FR-BIO-01

*Ces légumes proviennent d’vn maraicher en agriculture biologique autre que les Potagers de Marcoussis

Horaires ouverture Boutique : mercredi et jeudi 10 h - 18 h - vendredi 10 h - 19 h - samedi 9 h30 - 13h
Retrait des Paniers a la Ferme : vendredi 12 h - 19 h - samedi 10 h - 12 h30




