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Semaine 5 — Année 2020

&seqv Cocagre

Dans votre panier cette semaine :

Légumes Pri)f é, Esti.m. Pri.x
Uunité panier | panier
Carotte vrac 2.50€/kg 500g 1.25€
Epinard 5.60€/kg 4509 2.52€
Mache 12.00€/kg | 200g 2.40€
Oignons grelots 2.00€/kg 350g 0.70€
Pomme de terre 2.00€/kg 1Kg 2.00€
Topinambour 2.90€/kg 600g 1.74€
Prod.u.its issus de l'agriculture Piologique / Catégorie ll 10.61€
Certificateur : FR-BIO-10 / Agriculture France .

La livraison de pommes est arrivée I'occasion pour vous donner des trucs et astuces sur leur
conservation.

Les pommes comptent parmi les fruits dits de garde, qui peuvent étre conservés tels quels tout
I'hiver. En effet, I'amidon qu’ils contiennent se transforme peu a peu en sucre et leur parfum
d’intensifie @ mesure que les mois passent. Aussi, est-il souhaitable de les laisser s’épanouir
gentiment a l'air ambiant. Seulement, il est recommandé de respecter quelques regles pour
préserver leur capital jeunesse. A moins de 10°C, elles perdront en effet leur saveur sucrée et
leurs propriétés. Seulement mesdames n’apprécient pas non plus la chaleur, c’est pourquoi on
les conservait autrefois a la cave..

Astuce de conservation :

Disposez vos pommes sur une clayette ou sur une étagere, sans nettoyage préalable, en res-
pectant une certaine distance de sécurité entre chaque fruit et en utilisant éventuellement
comme cran d’arrét des bouchons de bouteille en liege. Evitez toute intrusion d'insectes (mou-
cherons, papillons,...) néfaste a leur bonne évolution. Retournez, enfin, régulierement les
pommes dans leur cagette (une fois tous les dix jours environ) placée au frais et dans
I'obscurité. Surveillez-les bien afin de prévenir I'apparition de rides prématurées. Si un fruit ve-
nait, par ailleurs, a tourner de I'ceil, séparez-le immédiatement des autres pour éviter la con-
tamination.

Source : « Notre aventure sans frigo ou presque... »

de Marie Cochard

Vous aussi vous avez des trucs et astuces a partager ?
Envoyez-les nous a paniers@lerelaispourlemploi.fr
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Conseil de préparation

Sous un jet d'eauy, frottez consciencieusement les topinambours avec
une brosse. Les topinambours sont difficiles a éplucher en raison de
leurs Formes irrégulieres. Employez un petit couteau, pas un économe,
et faites d'épaisses pelures. Le topinambour s'oxyde tres vite : pour le conserver une fois
épluché, immergez-le dans une eau froide citronnée.

Notez que la cuisson Facilite l'épluchage. Cependant, il n’est pas nécessaire de les peler: leur
peau peut se manger ; elle leur donne méme un go(t plus prononcé. Il suffit donc de bien les
brosser pour les nettoyer.

Les topinambours se dégustent aussi bien chauds que froids, mais toujours cuits. Tous les
modes de cuisson leur conviennent : bouillis a 'eau, au lait, sauté a la poéle ou cuit a la vapeur, en
papillote, etc. mais les cuissons a ['étuvée font davantage ressortir leur saveur fine et sucrée.

Cuisson a 'étuvée:
Mettre de ['eau a chauffer. Déposer les topinambours dans le panier vapeur, au dessus de ['eau
bouillante. Laisser cuire entre 20 et 30 minutes en surveillant (15 minutes a 'autocuiseur).

Attention : les topinambours doivent étre consommés rapidement aprées cuisson et ne jamais
étre réchauffés sinon ils deviennent indigestes et provoquent des flatulences. Le topinambour
est beaucoup plus digeste s'il est accompagné de feuilles de sauge dans sa cuisson a l'eauou d’ 2
cac de bicarbonate de soude pour 2L d’eau.

Tarte aux topinambours, carottes et courges
Préparation : 25 min. | Cuisson : 30 min.
Ingrédients pour la garniture:

3509 de topinambours grattés et lavés, Un demi-verre de créme fraiche
50g d’emmental rapé 50g d’emmental rapé

350g de carottes soigneusement lavées, 3 cuilleres d’huile d'olive

350g de courge épluchée Sel, poivre

2 ceufs 1 cuillére a café de curcuma

Ingrédients pour la pate:
300g de farine 2 verre d'eau
150g de beurre Sel

Préparation
Commencer par allumer le four thermostat 7, soit environ 200°c.

Raper tous les légumes, et les faire sauter dans une grande poéle avec ['huile d'olive pendant
environ 15mn.

Pendant gqu'ils dorent [égérement, préparer la pate brisée en mélangeant d'abord la farine, le sel
et le beurre coupé en petits morceaux, jusqu’a en faire comme de petits copeaux, puis l'eau froide
en malaxant rapidement, l'idéal étant d'obtenir une pate dans laquelle subsistent quelques
morceaux de beurre, ce qui la rendra plus croustillante aprés cuisson .

Ne pas oublier les légumes qu'il faut fréquemment retourner pour qu'ils ne brilent pas. Ils n"ont
pas besoin d'étre cuits, juste d'acquérir une jolie couleur et un parfum subtil.

Abaisser la pate au rouleau sur le plan de travail fariné et en garnir un grand moule a tarte.

Dans un saladier mélanger ensemble les ceufs, la créme, le sel, le poivre et le curcuma, puis 'y
ajouter les légumes et étaler le tout sur la pate, parsemer de fromage rapé et enfourner pour 30
mn de cuisson.



