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Votre Panier

Panier a 8,50€ Panier a 12€

Chou taisai (1 piece) Blettes (600g)

Panier a 17€

Aubergines (420g)

Poivrons (165g) Chou taisai (1 piece) Blettes (500g)
. . Courge spaghetti QOignons ciboule
Potimarron (1 piece) (1kg) (1 botte)

Rabioles (400g) Poivrons (350g)

Basilic (1 botte)

Actualités

Potimarron (1 piéce)

Radis (1 botte)

Scarole (1 piece)

FEUILLE DE CHOU
6-12 octobre 2025

L'Idée Recette

Bonjour a tous,

Une belle semaine d’automne
commence. On arrache les tomates,
on plante la chicorée, on nettoie les
blettes. Mission désherbage en plein
champ également car la pluie a fait
pousser les adventices rapidement...

Dans vos paniers de la semaine, vous
pourrez profiter des premiéres courges
de la saison : potimarrons et courges
spaghettis.

Ci-joint les plats des derniers ateliers
cuisine. Au Compa, 40 classes de
primaire sont inscrites pour 2026 !

Courge spaghetti
a la créme et aux lardons

Pour 4 personnes
Préparation : 10 mn - Cuisson : 40 mn

Ingrédients :

1 courge spaghetti

2 oignons

200g de lardons

e 25cL de créme fraiche épaisse
100g de parmesan

Recette :

e Faire cuire la courge spaghetti entiére pendant
30 min dans une cocotte-minute ou 1h dans
une casserole d'eau bouillante.

¢ Une fois bien cuite, couper la courge en deux
dans le sens de la longueur, enlever les
graines et récupérer la chair a I'aide d'une
fourchette. Laisser égoutter.

¢ Dans un wok ou une poéle, faire revenir les
lardons et les oignons.

e Ajouter les spaghettis de courge et la créme.
Saler et poivrer et enfin saupoudrer de
parmesan.

e Servir bien chaud.

La semaine prochaine :

Betteraves rouges, céleri branche, chicorée,
chou taisai, mache, navets,
oignons ciboule, poivrons, radis roses

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




