FEUILLE DE CHOU
3-9 mars 2025
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Votre Panier L'Idée Recette

Panier a 8,50€ Panier a 12€ Panier a 17€ ,
Blettes sautées aux pommes de terre
Blettes (350g) Blettes (500g) Carottes (900g) et 4 la sauce tomate
. Oignons jaunes .
Endives (370g) (500g) Oignons (500g) Pour 4 personnes
Oignons (250g) PdT (1kg) Poireaux (1kg) Preparation : 20 mn - Cuisson : 50 mn
PdT nouvelles (500g) Mesclun (370g) Pourpier (400g) Ingrédients
Radis (1 botte) e 500 g de blettes
e 300 g de pommes de terre a frire
e 400 g de tomates en conserve
oq & ¢ 1 oignon jaune
ACtua I’ tes e 2 ou 3 gousses d’ail
o 1 feuille de laurier sV K 7
. R o Y cuillere a café de paprika doux ~ o
BOI‘IjOL{I’ atous, ) . e Huile d’olive
Grace a une semaine ensoleillee, e Sel et poivre noir moulu
les plants de tomates ont poussé
Recette :

(cf. photo ci-dessous). Réservez la
date du samedi 26 avril pour la Féte
des Plants au jardin ! Vous aurez
I’occasion d’y acheter vos plants.

Les enfants ont été ravis de cuisiner
des légumes et de partager un
délicieux repas la semaine derniére
lors de nos ateliers cuisine.

o Blettes : Lavez les blettes, séparez les cotes des
feuilles vertes. Coupez les cotes en morceaux et
hachez les feuilles. Faites-les cuire a la vapeur ou dans
de I’eau salée - 5-10 minutes pour les cotes et 3-5
minutes pour les feuilles.

e Sauce tomate : Ciselez I’oignon et I’ail finement.
Faites revenir I’oignon 6-7 minutes puis ajoutez 1’ail
haché. Ajoutez la tomate écrasée et la feuille de
laurier, salez et poivrez. Réchauffez et laissez la
tomate réduire a feu moyen pendant 20 minutes,
jusqu’a ce qu’elle ait épaissie.

e Pommes de terre : Pelez les pommes de terre et
coupez-les en tranches. Faites chauffer suffisamment
d’huile pour couvrir les pommes de terre puis ajoutez
les pommes de terre. Faites cuire a feu moyen pendant
20 minutes.

e Pour finir : Faites chauffer une cuillére d’huile
d’olive dans une poéle puis faites sauter les blettes 2-3
minutes. Salez et poivrez. Incorporez les pommes de
terre et faites encore sauter 2 minutes. Ajoutez la
sauce tomate, mélangez bien et faites sauter 2 minutes.

e Servez immédiatement.

. . . Blettes, chou cabu, ciboule, endives, mesclun,
La semaine P" OCha'ne * poireaux, pommes de terre, pourpier/roquette, velouté.

Pour plus d’informations : Gaston TICOT, 07 44 44 69 30, solibiovoves@orange.fr, www.jardinsolibio.fr




