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Rseqv Cocagre

Dans votre panier cette semaine :

. Prix a Estim. | Prix
Legumes PR . .
Uunité | panier | panier
Carottes 2.50€/kg | 600g 1.50€
Céleri-rave 2.90€/kg | 600g | 1.74€
Chou vert lisse 2.20€/p. 1p. 2.20€
Courge Potimarron 2.80€/p. 1p. 2.80€
Pourpier 10€/kg | 200g | 2.00€
Produits issus de l'agriculture biologique / Catégorie Il 10.24€
Certificateur : FR-BIO-10 / Agriculture France '

Les p'tits conseils de
David, Jardinier

Pour apaiser vo0s mains
gercées, presser un citron et
ajoutez-y une cuillere a
soupe de miel et une cuillere
a café d'huile d'olive.
Appliquez ce mélange sur
vos mains ; laissez poser 20
minutes avant de rincer.

Pour calmer les
démangeaisons dues aux
pigures d’insectes, diluez du
vinaigre blanc dans de |'eau
et imbibez un coton ;
tamponnez délicatement les
zones touchées.

De l'art délicat d'établir la composition de vos paniers

Chaque semaine, nous nous frottons a cet exercice délicat que d’établir la composition de vos paniers
avec un premier parametre : mixer légumes racines et légumes feuilles, légumes classiques et hors du
commun, a manger cru ou cuit. Deuxiéme paramétre : malgré la saisonnalité, penser « diversité »
d’une semaine sur l'autre, voire par quinzaine (pour nos adhérents récupérant un panier une semaine
sur deux). Entre aussi en ligne de compte le temps nécessaire a la récolte, au nettoyage, aux pesées
avant la mise en paniers. Sans compter les aléas climatiques, maladies éventuelles, attaques de
ravageurs... et la maturité des légumes, qui peut se faire attendre ou engendrer arrivage simultané ou,
a l'inverse, étalé quand on prévoyait tout le contraire... Tout un art, on vous disait...

Ce projet est
cofinancé par
le Fonds social
européen
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LE POURPIER D’HIVER Claytone de Cuba

Le pourpier fait partie de la famille des Portulaceae.

Originaire des régions subtropicales et tropicales, depuis §

plus de 2000 ans il est consommé en Inde. Il était ¥

utilisé comme épice et légume en Egypte ancienne.

Crues, les feuilles et tiges ont une agréable saveur acidulée et sont
croquantes et juteuses. Le pourpier a dernierement intéressé les
nutritionnistes car ses feuilles ont une quantité non négligeable d'acides
gras oméga 3.

Idées recettes:

Il se consomme cru en salade avec par exemple une sauce au yaourt,
ail, citron et épices et est tres doux. La tige se mange aussi.

Cuit, on le fait revenir dans un peu d'huile de tournesol a feu assez vif
durant 5 min. Il se prépare alors comme des épinards, avec un golt
légérement citronné.

On peut aussi le blanchir dans I'eau salée puis ajouter une cuillere a
soupe d'huile de colza, du sel, du poivre, 1 anchois et 2 gousses d'ail
pilées, de la mie de pain trempée dans du lait, 2 ceufs et on fait gratiner
cette préparation au four avec du fromage rapé et de la chapelure.

Le pourpier accompagne tres bien les poissons au four. On peut aussi
I'utiliser pour farcir une carpe ou une dorade.

Quel gue soit le mode de cuisson, il doit étre trés court pour que le
pourpier reste croguant et gu'il conserve au maximum ses propriétés
diététiques.

CELERI-RAVE

Soupe de céleri-rave et petits pois
Préparation : 15 min. | Cuisson : 20 min.
Ingrédients (pour 4 personnes) :
4509 de petits pois surgelés 60g de feta
4009 de céleri-rave 10 feuilles de menthe
1L de bouillon de légumes huile d'olive

Préparation:

Epluchez et coupez le céleri-rave en dés. Emiettez la feta. Rincez et
ciselez la menthe.

Dans une grande casserole, portez a ébullition le bouillon avec les dés de
céleri-rave. Laissez frémir 20 min. Ajoutez les petits pois 5 min. avant la
fin de la cuisson.

Retirez 50g de petits pois et mixez le reste avec 250ml de bouillon puis
ajustez selon la consistance souhaitée. Salez et poivrez.

Versez dans des bols et ajoutez la feta, les petits pois restants, la
menthe ciselée et un filet d’huile d’olive.




