FEUILLE DE CHOU
15-21 septembre 2025
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Votre Panier L'Idée Recette

Panier a 8,50€ Panier a 12€ Panier a 17€
Aubergines (400g) Chou tatsoi (1 piece) Aubergines (600g) Choukchouka
aux poivrons et aux tomates
Fenouil (400g) Fenouil (400g) Blettes (600g) P
Poivrons (400g) Mesclun (230g) Laitue chicorée , . Pour 4 personnes
(1 piece) Préparation : 10 mn - Cuisson : 10 mn
Tomates rondes Poivrons (400g) Qignons blancs
(600g) s (1 botte)
Tomates rondes Tomates anciennes
(500g) (1kg)
Tomates cerise
(250g)

Actualités

Ingrédients :

Bonjour a tous, * 4poivrons

e 3 tomates

e e 1 oignon

Ci-joint }Jne ,phOtO de l.a bel,le o 2 cugilléres a soupe d'huile d'olive
tarte feu1llet§e confectionnée e 1 cuillére a soupe de coriandre fraiche ciselée
lors de I"atelier avec les e % cuillere a café de coriandre en poudre
habitants des quartiers e Y cuillére a café de cumin
prioritaires de Mainvilliers. e ! cuillére a café de raz el hanout

e 4 cuillere a café de paprika
Ci-dessous les choux et les e Sel et poivre
blettes en plein champ. Recette -

Nous accueillons aujourd’hui
un brasseur qui achéte nos
piments pour faire ses bieres !

e Déposez les poivrons sur une plaque allant au four
et faites-les cuire 15 min a 180 °C. La peau doit
cloquer et brunir. Sortez-les du four, laissez-les
refroidir puis retirez les graines et coupez la chair
en lamelles.

e Pelez et émincez I’oignon. Lavez les tomates et
coupez-les en cubes.

e Dans une sauteuse, faites chauffer 1’huile d’olive.
Faites-y revenir 1’oignon et les épices pendant 3
min. Ajoutez les tomates, les poivrons et laissez
cuire 10 min a couvert, sur feu doux.

e Otez du feu, ajoutez la coriandre et laissez
refroidir. Servez bien frais, avec du pain marocain
a la semoule.

L - h c . Aubergines, blettes, betteraves, carottes, céleri
a semaine Pr' ochaine . branche, oignons botte, mesclun, poivrons, tomates.

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




