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Votre Panier

Panier a 8,50€ Panier a 12€ Panier a 17€

Chou tatsoi (1 piece) Blettes (800g) Aubergines (800g)

Courgettes (500g) Courgettes (1kg) Chou tatsoi (1 piece)

Pasteque (1kg) Poivrons (500g) Concombre (1 piéce)

Tomates rondes

(500g) Tomates cerise (250g)

Courgettes (900g)

Tomates rondes
(1,15kg)

Salade (1 piece)

Rabioles (500g)

Radis (1 botte)

Salade (1 piece)

Actualités

FEUILLE DE CHOU
1¢r-7 septembre 2025

L'Idée Recette

Bonjour a tous,

Cette semaine,
I’un de nos =
précieux salariés RS
nous quitte pour
commencer un
BPREA en
maraichage bio ;
son passage par
Soli-Bio I’a
orienté vers cette
formation. Une
belle réussite !
Merci pour votre
soutien qui
permet a nos
salariés de se
reconstruire.

Ci-joint les 3
tomates entourées;
de basilic et les |
choux chinois
qui sont dans vos
paniers cette
semaine.

Chou tatsoi
au riz et aux graines de sésame

Pour 4 personnes
Préparation : 10 mn - Cuisson : 25 mn

Ingrédients :

e 1 chou tatsoi

e 250gderiz

o 2 cuilléres a soupe de sauce soja

e 2 cuilléres a soupe de graines de sésame

Recette :

e Faites cuire votre riz.

e Pendant ce temps, émincez finement le
chou en conservant la tige que vous
couperez ¢€galement en petits morceaux.
Vous pouvez également garder les feuilles
enticres.

e Dans une sauteuse ou un wok, mettez de
I'huile et faites sauter le chou.

e Ajoutez la sauce soja ainsi que les graines
de sésame. Laissez cuire quelques minutes
jusqu'a ce que le chou soit tendre.

e Une fois le riz cuit, ajoutez-le a la
préparation. C'est prét !

La semaine prochaine :

Aubergines, betteraves, blettes, carottes, chou chinois,
concombres, mesclun, rabioles, radis, tomates

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




