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LE DEPARTEMENT

1 potimarron, 2 pomme de terre, 1,5 | d'eau, 1 bouillon de Ié-

. X . Le panier bio, local et solidaire du pays de Rennes
gumes, 1 c. a c. de curry, Sel, poivre, muscade, 125 ml de lait de panier bi caire au pay n

Feuille de Choux — Semaine 40

coco.
1 Panier Duo Panier Famille

Pelez la courge, retirez les graines avec une cuillere, et coupez- = Légumes Prix Qtité | Total Légumes Prix Qtité| Total
le en.petlts cubes. Pelez .I oignon et l'ail et emlncez-le’.s. Faltes-!es Poivron 4.80€/kg 03 | 144 ||Aubergine 4.40€/kg 05 | 220
ensuite dorer dans un faitout avec le beurre. Lorsqu’ils sont bien _
fondants, ajoutez les cubes de potimarron. Remuez 5 min a feu : Potimarron 2.90€/kg 1.1 3.19 || Tomate cerise 8.20€/kg | 0.15 1.23
vif pour qu’ils dorent, puis baissez le feu. Metft‘ez les é_pices . cur- Tomate Paola 3.50€/kg| 0.7 | 2.45 || Tomate paola 3.50€kg| 05 | 1.75
ry, piment et les gousses de cardamome entiéres mais ouvertes .

. . Tomate cerise 8.20€/k 0.12 | 0.98 i

(fendez simplement les gousses avec un couteau pointu). Salez, B 9 Potimarron 2.90€kg | 1.5 | 435
poivrez, versez un fond d'eau et couvrez pour laisser cuire 30 Radis daikon 260€kg| 04 | 104 || 1omate ancienne |4.80€kg | 0.8 | 3.84
min. A la fin de la cuisson, récupérez les légumes avec une écu- 9.10 .
moire en laissant les gousses de cardamome. Mixez le tout avec Radis datkon 260€kg | 05 | 1.30
la creme de coco. Si besoin, allongez un peu le velouté en ajou- 14.67

tant de I'eau de cuisson. Versez la soupe dans une casserole et

maintenez-la au chaud sur un feu doux jusqu’au service. Profitez-

en pour vérifier 'assaisonnement et I'ajuster éventuellement.
Rincez la coriandre et séchez-la sur du papier absorbant. Pré-

Dans vos paniers cette semaine, le radis daikon

parez quelques jolies feuilles que vous répartirez sur les bols au % Légume a la fois croquant et juteux, le daikon posséde une saveur
moment de la dégustation. N moins piquante que les radis occidentaux. Il pourrait étre consi-
o déré sous tous ses aspects comme un super aliment.

Il est peu calorique, riche en vitamine C, en amylase et en fibres. II
permet d’avoir une bonne digestion. C'est une source importante d'éle-

Radis daikon cuits au four au laurier @ ments anti-oxydants connus pour leurs effets anti-vieillissement.
o Au-dela de tous ces bienfaits, il est surtout trés bon aussi bien cru que
3 radis daikon, 10 feuilles de laurier, 15g de beurre, 2c a s i cuit, ou il perd de son piquant.

d’huile d’olive, fleur de sel, poivre
Dans les champs cette semaine

Beurrer le fond d’un plat et tapisser de feuilles de laurier. Ajou-
ter deux cuilleres a soupe d’huile d’olive, puis la fleur de sel, dé-

; poser les radis, huile d’olive et fleur de sel. : Comme évoqué la semaine derniere, nous poursuivons la récolte des
k. Enfourner & 160°C pour 15 minutes sans couvercle, puis @& legumes de conservation. Nous en avons fini avec les courges, et nous
couvrir 20 minutes, puis découvrir pendant 10 minutes. '- nous attaquons maintenant aux radis noirs.

Malgré la pluie, nous avons réussi a semer les engrais verts sur les
parcelles libérées au fur et a mesure. Nous aurons donc des sols cou-
verts cet hiver, et de la matiére organique a broyer et incorporer pour
nourrir la terre!

Ajouter un tour de moulin a poivre et un filet de vinaigre.



https://chefclub.tv/fr/ingredient/potimarron/
https://chefclub.tv/fr/ingredient/curry/
https://chefclub.tv/fr/ingredient/lait-de-coco/
https://chefclub.tv/fr/ingredient/lait-de-coco/

