FEUVILLE DE CHOU
14-20 juillet 2025
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Votre Panier L'Idée Recette
Panier a 8,50€ Panier a 12€ Panier a 17€ Gratin aube rg ines. cou rgettes et
Aubergines (400g) Aubergines (450g) Aubergines (450g) tomates au Comté

Concombre (1 piece) Courgettes (700g) Betteraves (1 botte) Pour 4 personnes

Courgettes (400g) PdT (500g) Concombre (1 piece) Préparation : 20 mn - Cuisson : 45 mn
Tomates rondes Tomates anciennes
(400g) (520g) Courgettes (630g)
PR (e Tomates cerise Qignons blancs
P (200g) (1 botte)
Tomates rondes
Aromates (1 pot) (800g)

Aromates (1 pot)

oy # Ingredients :
Actualités
e laubergine e 100 g de comté
Bonjour & tous, e 1tomate e 20cL decréme
* 3 courgettes fraiche liquide
Cay est, les Iégumes d’été sont en pleine production et e ‘2o0ignon o 1ceuf
remplissent vos paniers. e 1 gousse d’ail

Nous préparons également déja les 1égumes d’hiver : les

poireaux ont été plantés la semaine derniere (cf. photo ci- Recette :
dessous). e  Préchauffer le four & 225°C.

) ) _ o . e  Faire revenir 1/2 oignon dans I’huile d’olive
Aujourd’hui, nous accueillons au jardin les participants aux dans une sauteuse. Laver et couper en dés les
ateliers cuisine du Défi Alimentation mené & Chéateaudun courgettes puis 1’aubergine puis les faire
de janvier a juin — ravis de découvrir ou poussent les colorer durant 15-20 minutes sur feu moyen
Iégumes qu’ils ont cuisiné tout au long des ateliers cuisine. avec une gousse d’ail coupée finement.

Laura leur a appris a récolter les carottes sans les abimer. e  Ajouter la tomate coupée en dés 5 minutes

avant la fin de la cuisson a la sauteuse.

e Battre un ceuf et y incorporer la créme
fraiche liquide.

e Badigeonner d’huile d’olive le fond d’un
plat et y disposer les Iégumes ; ajouter le
mélange créme fraiche - ceuf et raper le
comté au-dessus du tout. Enfourner durant
30 minutes.

e Deguster !

. ) Aubergines, betteraves, blettes, courgettes,
La semaine pr‘OChalne . mesclun, poivrons, tomates anciennes,
tomates cerise, tomates rondes, basilic

Bonne semaine

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




