FEUILLE DE CHOU

e

U/
Soli-BSO

1¢-7 décembre 2025

Votre Panier

Panier a 8,50€ Panier a 12€ Panier a 17€
Chou tatsoi
(1 piice) Betteraves (300g) Betteraves (270g)
Chou pe-tsai .
Courge (800g) (1 pidce) Chou-fleur (1 piéce)
Chou tatsoi Chou tatsoi
eIl () (1 piece) (1 piece)
Salade (1 piece) Courge (650g) Courge (1kg)
Salade (1 piece) Mesclun (400g)
Chou tatsoi,
PdT (300g) variété Vulcano
A t I 't 4 Nous avons cultivé différents
C ua / es choux chinois. Cette semaine

b

vous avez les deux ci-dessus.
Mais ils peuvent tous se
cuisiner de maniére identique.

Bonjour a tous,

Nous avons animé de nombreux ateliers cuisine ces derniers
jours. Voici quelques photos avec 40 jeunes du service civique ! Chou taisai
: ou pak-choi

Chou tatsoi
au riz et aux graines de sésame

Pour 4 personnes
Préparation : 10 mn — Cuisson : 30 mn

Ingrédients
| > ~ e 1 chou tatsoi e 2 c. asoupe de sauce soja
: JOURNEE DES : e 250gderiz e 2 c.asoupe de graines de
7 UOLONTAIRES | 2 sésame
0LO S B . Recette

Service civique

dEure-at-Lokr e Faites cuire votre riz.

e Pendant ce temps, émincez finement le chou (tiges
et feuilles) puis faites-le sauter dans une sauteuse
ou un wok avec de I’huile.

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

e Une fois le riz cuit, ajoutez-le a la préparation.
Clest prét !

. . . Betteraves, chou pe-tsai, courge, laitue, mesclun,
La semaine P r OCha'ne : pesto de basilic, pommes de terre, soupe de tomates

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




