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_'ECHO DES SALADES

PAROLE DE JARDINIER

Nous tenons a vous dire, que toute I'équipe de I'atelier maraichage, vous fais part de nos
meilleurs voeux pour 'année 2020.

Avec ce début d’année, un petit bilan s’impose pour I'activité maraichage, pour signaler que
I'atelier a réussi a atteindre ses objectifs de chiffre d’affaire. Il en va de soi, qu’il était important,
pour le bon déroulement de I'activité de 'ESAT de réaliser un bénéfice. Nous sommes avant tout
une entreprise social et solidaire, mais avec ses impératifs économigues comme toute
entreprise.

Bonne année 2020

Equipe maraichage
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SEMAINE NUMERO «2»

Composition de votre panier semaine « 2» :

Panier a 10.00€
LEGUMES Tarifsen €
150g de mache 1.57
800 g oignons jaunes 2.32
1 chou frisé ou 1 chou 220
fleur selon récolte
1kg de carottes 2.80
1kg pomme de terre 200
passion
Valeur du panier 10.89
Panier a 15.00€
LEGUMES Tarifs en €
250g de mache 2.62
800g oignons jaunes 2.32
1 chou frisé ou 1 chou 2.20
fleur selon récolte
1 kg de carottes 2.80
2kg de pomme de terre 4.00
passion
800g de patidou 2.00
Valeur du panier 15.54
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RECETTE DE LA SEMAINE

Cette semaine, nous vous proposons «Gratin de choux fleur »

Ingrédients :

1 chou-fleur

25 g de beurre

30 g de farine

1 bouillon de volaille

40 cl d'eau

5 cl de créeme

50 g de fromage rapé

Sel

Poivre

Muscade

Nettoyer le chou-fleur et le couper en bouquets.
Les disposer dans le panier vapeur de la cocotte-minute et cuire a la vapeur environ

8 min apreés le sifflement de la soupape. Vérifier la cuisson en piquant la pointe d'un
couteau dans un des bouquets (ca doit étre tendre mais pas mou).

Préparer une sauce blanche : disposer un bouillon de volaille dans I'eau et faire
bouillir. Faire fondre le beurre dans une casserole puis ajouter la farine. Verser peu a
peu le bouillon bien chaud, comme pour une béchamel. Selon les golts ajouter (ou
non) un peu de creme. Saler, poivrer et ajouter une pointe de muscade.

Préchauffer le four a 200°C (thermostat 6-7).

Beurrer un plat a gratin et recouvrir le fond de sauce. Disposer dessus les bouquets
tétes en bas (sinon la sauce ne s'y impregne pas). Recouvrir du reste de sauce.

Parsemer de fromage rapé (de préférence du comté qui a un godt plus prononce).

Enfourner pour environ 30 min.

EsatCo Site du pays de Paimpol —02.96.55.41.30 — jardin.paimpol@esatco.fr



file://///10.29.1.1/users/ouvriers/Mes%20documents/partage/Maraichage/jardin.paimpol@esatco.fr
https://www.marmiton.org/pratique/fruits-et-legumes_le-chou-fleur_1.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recherche.aspx?aqt=cocotte-minute
https://www.marmiton.org/pratique/techniques-culinaires-video-cuisine_preparer-un-bouillon-de-volaille.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recettes-incontournables-detail_bechamel_r_84.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/plein-d-epices_muscade_1.aspx

