
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Panier à 8,50€ Panier à 12€ Panier à 17€ 

Blettes (500g) Blettes (700g) Blettes (800g) 

Chou kale (500g) Céleri branche (700g) Chou kale (600g) 

Courgettes (500g) Chou kale (440g) Chou rave (500g) 

Salade (1 pièce) Chou rave (500g) Haricots verts (400g) 

 
Tomates cerise 

(250g) 
Salade (1 pièce) 

(*) Production du jardin  

FEUILLE DE CHOU 
 

30 sept. – 6 oct. 2024 

L'Idée Recette 

Bonjour à tous, 

 

Cette semaine, notre encadrant maraîcher, Jérôme Serreau, 

quitte Soli-Bio pour de nouveaux horizons. Nous le 

remercions pour son engagement auprès de l’association et 

des nombreux salariés en insertion qu’il a accompagnés au 

cours des quatre dernières années.  
 

Les ateliers cuisine à Lucé ont beaucoup plus aux lycéens et 

aux maternelles – malgré la longue coupure d’électricité 

l’après-midi       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actualités 

La semaine prochaine : 

Votre Panier 

Betteraves, brocolis, chou chinois, poivrons, 

pommes, pommes de terre, salade, tomates rondes. 

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

 

 

 

Quiche soufflée au saumon, 

chou kale et noisettes 
 

Pour 4 personnes 

Préparation : 20 mn - Cuisson : 15 mn 
 

Ingrédients : 

 

• 200g de chou kale 

• 125g de saumon fumé 

• 125g de ricotta 

• 3 œufs 

• 20cL de crème légère 

• 50g de noisettes 

• 4 cuillères à soupe de cerfeuil 

• Sel et poivre 
 

Recette : 

 

• Faites blanchir les feuilles de chou kale 

pendant 5 minutes dans une casserole d’eau 

bouillante salée. Réservez en laissant 

égoutter dans une passoire. 

• Dans une poêle, faites griller les noisettes et 

concassez grossièrement. 

• Clarifiez les œufs. Battez les jaunes avec la 

crème et la ricotta. 

• Battez les blancs en neige ferme et 

incorporez délicatement au mélange 

précédent. 

• Incorporez délicatement le chou kale et le 

saumon coupé en lanières. Ajoutez la moitié 

des noisettes. Salez peu, poivrez et réservez. 

• Dans une poêle, faites chauffer l’huile et 

versez l’appareil à quiche. Laissez cuire 

pendant 15 minutes à feu très doux. À l’aide 

d’une spatule, repliez la quiche en deux et 

poursuivez la cuisson pendant 5 minutes. 

• Servez immédiatement parsemé de noisettes 

concassées et de cerfeuil. 

  


