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Le panier de la semaine 11

Panier a 10.00 € Panier a 15.00 €
Légumes Prix Légumes Prix
courge (500g ) 1.25€ Courge 1kg 2.50€
Mesclun 200g 2.50€ Mesclun 300g 375€
Epinards 800g 4.00€ Epinards 1kg 5€
Carotte 5009 1.25 € Carotte lkg 250€
Navet boule d'or Navet boule d'or
4009 1.00€ 6009 150€
Valeur du panier 10 € Valeur du panier 15.25 €

Parole de jardinier :

Voici , I' arrivée du beau temps, le printemps va bient6t faire pousser nos
légumes de la belle saison qui amene de la couleur aux serres et au
champ .Maintenant nous allons pouvoir commencer la plantation des

oignons , échalote, ail, salade, tomate et tout autres légumes de la belle

saison a venir .

lucie
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Le panier de la semaine 11

Panier a 10.00 € Panier a 15.00 €
Légumes Prix Légumes Prix
courge (500g ) 1.25€ Courge 1kg 2.50€
Mesclun 200g 2.50€ Mesclun 300g 3.75€
Epinards 800g 4€ Epinards lkg 5€
Carotte 5009 125 € Carotte 1kg 250€
Navet boule d'or Navet boule d'or
4009 1.00€ 6009 150 €
Valeur du panier 10 € Valeur du panier 15.25 €

ESATCO site du pays de Paimpol @ :06 82 51 02 210X : r.philippe@esatco.fr

Parole de jardinier :

Voici , I' arrivée du beau temps le printemps va bientdt faire pousser nos
légumes de la belle saison qui amene de la couleur aux serres et au
champ .Maintenant nous allons pouvoir commencer la plantation des

oighons , échalote, qil, salade, tomate et tout autres légumes de la belle

saison a venir .

lucie
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Cette semaine Lucie vous propose sa recette :

« cube de cabillaud poélés en crolte d’herbes »
Ingrédients :
4 dos de cabillaud, 2 cuil ; a soupe de persil, 2 cuil a soupe de ciboulette, 2 cuil ; a
soupe de menthe, 2 cl de citron, 50 g de chapelure, 1 cuil ; a soupe de parmesan
rapé, 1 ceuf fouetté, 50 g de farine, 50 g de noisette concassée, 150 g de mesclun, 3
cuil ; a soupe d’huile d’olive, fleur de sel, poivre
Recette : couper les dos de cabillaud en gros cube mélangez les herbes avec le
parmesan et la chapelure et poivrez généreusement. Salez et poivrez les cubes de
poisson, passez-les dans la farine, puis dans I'ceuf fouetté et enfin dans la chapelure
aux herbes et réservez. Lavez et séchez la salade puis répartissez-la dans 4
assiettes, salez, poivrez parsemez de noisettes concassées et arrosez d’un filet
d’huile d’olive ajouté au jus de citron faites chauffer une poéle avec le reste d’huile
d’olive et faites cuire les cubes de cabillaud sur toutes les faces en retournant
délicatement. Servez-les avec la salade et dégustez immédiatement.

Patricia et Lucie avec les courges

Le saviez-vous ? Leur utilisation est variée puisqu’on les retrouve aussi dans les
desserts : basilic et fruits rouges, abricot et romarin, agrume et estragon, des
associations étonnantes et pleines de fraicheurs.
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