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LE HANDICAP AU CCEUR DU SERVICE

«nom» «prenom»

Votre lieu de dépét : «lieuDepot»

«soldeEffectif»

_'ECHO DES SALADES

A NNE E 2 01 8 Voici une Recette proposée par

Gisele, adhérente panier, idéale
pour faire découvrir et faire

SEMAINE NUMERO «numeroSemaine» aimer aux enfants « le Chou » et
aux adultes aussi.... !

U ami dey quatre saisony : le chow

Rouge, vert ow blanc, pomumé; chinois owfrisé, lechow tréne sur ley
etaly duw mowrché tout aw long de Vannée. Déjow consommé par ley Grecy et ley
Romaing le chow était aw Moyen-Age Vun des légumes legy plus cowranty (b
congtituait low base dey soupes). Nouwy avony gards des cette popularits dey e
pressiony coume « fewille de chow », « bout de chow », « faive deg chowg grow »,
« étre dang les chou »...

Pew calorique; govgé de vitwiminey, surtout la vitamine C, il contient aussi de
Vacide folique; dwpotussivum, de la vitamine BE, dey anti-owydanty cunw vertuy
anticoncereuses.

Le chow vert et le chow de Brugelley sont av « blanchir » (5 mivuites abrés re-
prize de Vebullitiony),

SeGeHetiatiodt Parmeniier diw cChouy HehedrehHadhtredcrabroniodinad

cuigsory 45 v Pour & perionney
1 kg de powunes de terre 500 gr de: chow
Z0C gr de noip ow noiseite; 1/4 Vde lait
120 gr de bewrve 100 gr de gruyére
Persily coriendre en poudre Sel

Cuive séparément o lov vapeaw pevdaonit 30 mr. Lo chot Coube ev mor-
ceanw et ley pommer de terre épluchées. Pendant ce temps, hacher groy-
serement ley noix ow noisettes. Raper le gruyére, hachesr le persil; foirve
chauffer le lait. Confectionmer une purée avec ley powmey de tevre, le
lait; 100 gr de bewrre, le sels lov coviandre, lepersil:

Mélanger le chow aur noix ow noisettes Bewrver un plat & four. Y
deéposer diabord une couche de purée;, puiy une couche de chow, et
terminer por une couche de purée. Parsemer de gruyére ripé. Cuive 15
Wy o four dow

eSS eHahoH oG Heodi oG chHedind oGS Grodiad oo =dicGrofiobindabreds
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LE HANDICAP AU CCEUR DU SERVICE

RESEAU COCAGNE

Chers adhérents et clients,

Les fétes approchant, nous venons vers vous pour vous prévenir de notre absence au cours de ces fétes
de fin d’année.

L’ ESAT de Plourivo fermera ses portes le jeudi 20 décembre 2018 au soir et rouvrira le jeudi 3 janvier
2019.

De plus, la vente directe s’effectuera le jeudi 20 décembre 2018 aux horaires suivantes :
10 h / 13h30.
En 2019, la vente directe redémarre le jeudi 10 janvier.

Merci de votre compréhension.

PAROLE DE JARDINIER

Jeune stagiaire de 20 ans, Arthur se retrouve en maraichage en
alternance entre 'ESAT Plourivo et IME Tréguier.

Le métier de la terre ne lui fait peur, lui, aimant entretenir le
potager familial.

Parmi les activités proposées, la seule a ses yeux qui parat
difficile, c’est I'utilisation du « vélo » (houe maraichére).

« Ce qui m’a plu le plus ce sont les récoltes de légumes, le tri de
pommes de terre, ainsi que les livraisons des paniers ou des
Biocoop. »

Par ailleurs, Arthur s’investit au mieux au sein de I'équipe et
envisage la découverte de la vente directe se déroulant ce jeudi.

Anne Claire et Arthur
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esatco AGRICULTURE

RESEAU COCABNE BIOLOGIQUE

AP AU CCEUR DU SERVICE

Composition de votre panier semaine «numeroSemaine» :

Panier a 10.00€
LEGUMES Tarifsen €
150g mache 1€58
1 radis green meat 0€75
1 radis noir 0€75
600g poireaux 1€80
1kg carottes 2€80
1 courge potimarron 2€80
Valeur du panier 10 €48
Panier a 15.00€
LEGUMES Tarifs en €
200g mache 2€10
2 radis green meat 1€50
2 radis noir 1€50
1kg poireaux 3¢
1kg carottes 2€80
. 2€80
1 courge potimarron
1kg pommes de terre 2€
maiwen
Valeur du panier 15€70
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esatco AGRICULTURE

RESEAV COCAGNE BIOLOGIQUE

LE HANDICAP AU CCEUR DU SERVICE

RECETTE DE LA SEMAINE

Cette semaine, nous vous proposons de réaliser une soupe « maison »

Ingrédients :

6 poireaux

1 pomme de terre

1 morceau de radis noir

25 cl de créme fraiche ou 2 cuilleres a soupe de purée d'amande
Poivre et sel

Préparation :

Préparation : 15 min

Cuisson : 20 min

Etape 1

Enlever le vert du poireau, les rincer et les émincer. Eplucher et couper la pomme de
terre. Eplucher et tailler le radis noir

Etape 2
Dans le blender chauffant, mettre les poireaux, la pomme de terre, le radis noir, le

cube de bouillon de Iégumes, la purée d'amandes ou la creme et I'eau nécessaire a
votre blender. Saler, poivrer, mélanger.

Etape 3

Mettre en route le programme du blender, moi je mets sur programme lisse et ma
machine cuit pendant 20 minutes environ.

Etape 4

C'est prét !l
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https://www.marmiton.org/magazine/tendances-gourmandes_pommes-de-terre_1.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/tendances-gourmandes_pommes-de-terre_1.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recherche.aspx?aqt=radis-noir
https://www.marmiton.org/pratique/fruits-et-legumes_le-poireau_1.aspx
https://www.marmiton.org/pratique/techniques-culinaires-video-cuisine_bouillon-de-legumes.aspx
https://www.marmiton.org/recettes/recettes-incontournables-detail_puree_r_52.aspx

