La Feuille de Choux @

Semaine 1-Année 2019

&seqv Cocagre

Dans votre panier cette semaine :

Légumes Pri)f é, Esti.m. Pri.x
Uunité panier | panier
Chou impala 2.20€/p. 1 2.20€
Courge spaghetti 2.70€/kg 1Kg 2.70€
Echalotes 5.00€/kg 450 2.25€
Poire-melon 1.50€/p. 1 1.50€
Pommes de terre Ecrin | 2.00€/kg 1kg 2.00€
Prod_u_its issus de l'agriculture _biologique / Catégorie Il 10.65€
Certificateur : FR-BIO-10 / Agriculture France i
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Aprés le kiwano, nous continuons a vous faire découvrir un nouveau % 1
fruit exotique cultivé sur le Jardin : la Poire-melon. ey

Appelé également “Pepino” ou “Morelle de Wallis, c’est une plante

vivace de la famille des Solanacées, originaire d’Amérique du Sud (Colombie, Pérou, Bolivie et
Chili notamment). Ses fruits comestibles et savoureux de couleur jaune pale striés de rayures
pourpres peuvent atteindre jusqu'a 1 kilo et possédent un golt étonnant, entre poire et melon
d’ou son nom. Autant dire, que ce fruit est un véritable délice !

certaines de nos poires-melons ont été récoltées avant maturité. Pour accélérer la
maturité, comme avec les kiwis, placez-la avec des pommes !

La Poire-Melon possede un go(t légérement acidulé, trés agréable et rafraichissant. Il a une chair
tres juteuse, et légérement sucré. Il peut étre mangé cru, avec ou sans sucre, en enlevant la peau
(car amer), en salade, pressé en jus, en dessert, en sorbet. On peut l'agrémenter aussi de créeme
Chantilly, de gingembre ou de fromage blanc fouetté.

Ce fruit se mange également cuit en compote/confiture ou en tranches dorées a 'huile et a la
poéle, en accompagnement de viandes.

CHOU IMPALA

Chou farci
Ingrédients
un chou de la ficelle alimentaire
200g de riz rond une noix de beurre
400g de farce a base de chair a saucisse

Préparation

Faire cuire le riz rond un peu a 'avance, et le laisser, si ce n'est refroidir compléetement, tout au
moins tiédir.

Si on veut préparer sa farce soi-méme, il suffit d'ajouter a de la chair a saucisse un ceuf, de la
chapelure, de hacher un 1/2 oignon ou une échalote et éventuellement quelques restes de
viandes. Assaisonner avec du poivre et des fines herbes.

Faire blanchir les feuilles de chou quelques minutes dans de l'eau bouillante. Elles doivent étre
souples et présenter une belle teinte verte, légerement translucide. Les passer ensuite sous |'eau
froide pour en arréter la cuisson. Bien les égoutter puis les essorer dans une essoreuse a salade.

Mélanger la farce avec le riz rond. Dans une feuille de chou, mettre une grosse cuillerée a soupe
de ce mélange rabattre la feuille autour de la farce. Envelopper dans une ou deux feuilles de
chou supplémentaires (selon la taille) de sorte a former des petits paquets. Les ficeler pour qu'ils
se tiennent.

Faire fondre une belle noix de beurre dans un poélon a bords hauts ou dans une cocotte. Saisir les
choux farcis une dizaine de minute sur chaque face avant de les laisser cuire a couvert une
quinzaine de minutes. Retirer a nouveau le couvercle pour terminer la cuisson de sorte a ce que le
gros du jus s'évapore. Servir bien chaud.




