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Contenu des paniers : 

Petit panier :  poireau, radis, mesclun, navet boule d’or 

Grand panier : poireau, radis, mesclun, navet boule d’or, chou fleur 

Attention: la composition des paniers peut varier d’un point de dépôt à l’autre. Merci de votre compréhension. 

42 rue du chemin vert, 95460 Ezanville 

0139352736 

www.plainedevie.org 

Valeur monétaire des paniers : Si on se penche sur le cours des légumes bio, les petits paniers de la semaine dernière sont 

évalués à 10 € et les paniers familiaux à 14 €. 

Cette action est cofinancée par le 

Fonds Social Européen dans le cadre 

du programme opérationnel national 

« Emploi et Inclusion. » 2014-2020 

: Venez au jardin pour pas-
sez une après–midi  convivial au contact de la 
terre.  

: Espace d’échange et de dé-

couverte de nouvelle recette avec des légumes de 

saison. 

: Empreinte feuille tapée  

Nous oui! Depuis que nos canes se sont mises à pondre! Elles s’y sont mises juste avant Pâques! A partir de 

maintenant, nous aurons régulièrement des œufs de canes sur l’étal de Plaine de Vie! 

Pour info, le jaune d’œuf est plus important que celui d’un œuf de poule. Sur le plan nutritionnel, l'œuf de 

cane est cependant un peu plus calorique que l'œuf de poule (environ 190 kcal contre 150 kcal.  

Le conseil sanitaire à respecter impérativement : laver l’œuf de cane juste  avant de le consommer. En effet, 

la coquille étant poreuse, cela engendrerait un risque de bactérie! L'œuf de cane doit être consommé bien 

cuit, cuisiné ou dur, les œufs de cane contiennent souvent des bactéries qui doivent être détruites par la 

cuisson, comptez au moins 15 minutes de cuisson. Ils sont utilisés en général dans des gratins ou des pâtisseries.  

Ce jeudi, à Plaine de Vie, vous aurez peut-être la chance d’en acheter. A titre indicatif, les 4 œufs seront vendus 2.50 €. Il n’y en aura pas pour 

tout le monde... 

Le mot de la volontaire : Savez-vous que ce     

samedi le 25. Mars est le EARTH HOUR de WWF ? 

Des millions de gens éteindront leurs lumières pendant une heure le soir 

du 25/03 entre 20h30 et 21h30 et ça partout sur la planète. Cette année 

c’est déjà la onzième fois. Commencé-a cette histoire à Sydney en 2007 

et les gens ont éteint leurs lumières pendant une heure. En 2008, seule-

ment une année après, déjà 35 pays de 18 différentes zones de l’heure 

ont participé. L’année 2014, c’était 162 Pays, 1.2 milliards de gens qui 

ont commenté sur twitter et 7000 Villes qui ont rejoint cet évènement. 

L’année dernière Paris était déclaré la « capitale mondiale Earth Hour 

2016 ».  

Participez à une action extraordinaire, mondiale et fait du bien pour le 

climat de notre monde et défendez le titre de Paris en participant !! De-

venez une parte du mouvement le plus célèbre pour le climat. 

Pour plus informations allez sur le site web : https://

earthhour.paris/ 

Ce samedi entre 20 :30 et 21 :30 

Café solidaire du jeudi 16 mars dernier: 

Au menu du jour, il y avait brownies et 

beignets de chou fleur, dégustation 

d’huile d’olive, thé au thym et café! 

 

EVENEMENT A NE PAS MANQUER :  

Assemblée Générale de Plaine de Vie 

Le jeudi 20 avril à 20h30  

à la salle des Cèdres,  

1 rue du Maréchal Joffre à Domont 

Renseignements: 0139352736                                  

contact@plainedevie.org 



Lundi matin, dans le cadre des formations collectives des salariés, une adhérente, Candelaria, est venue proposer son atelier de 

fabrication de savons naturels. Julia, notre spécialiste de l’huile d’olive a voulu également y participer et a fourni pour l’occasion 

de son merveilleuse huile d’olive. Ce fut un réel moment de partage, une expérience pratique où une dynamique de groupe s’est 

créée autour de cet apprentissage. Maria, l’a interviewée pour en connaître un peu plus sur cette adhérente et son savoir-faire: 

Maria: Depuis quand est-ce que tu fais du savon ? 

Candelaria: Depuis un an 

M: Comment est-ce que tu es tombée dessous ? 

C: J’ai fait mes études dans l’herboristerie et pendant mes cours de chimie nous avons fabriqué 

du savon 

M: Pourquoi est-ce que cet activité te plaît-elle ? 

C: Parce que ça me fascine de découvrir des applications pratiques de la chimie 

M: Pourquoi est-ce que les gens doivent produire eux-mêmes leur propre savon ? 

C: Pour plusieurs raisons: 

 Le savon à froid est moins agressif que le savon industriel, il est sur gras  

 Souvent moins cher ou le même prix pour cette qualité 

 On connaît bien la composition 

 Réutiliser les verres de confiture lors la fabrication 

 Cet activité est utile et est intéressante et marrante 

 On produit du savon de bonne qualité 

M: Quel est ton savon préféré ? 

C: Un savon qui est composé de… 

 60% d’huile Olive,  

 20% de beurre de Coco,  

 20% de beurre essentielle de Chia,  

 quelques goûtes d’huile d’eucalyptus,  

 des avoines en poudre 

Temps de préparation : 10 minutes 

Temps de cuisson : 25 minutes 
Ingrédients (pour 4 personnes) : 
 

- 1 chou-fleur 
- 3 cuillères à soupe d'huile d'olive 
- 1 cuillère à café de curcuma 
- 1 pincée de piment d'Espelette (ou plus) 
- sel 
- poivre 
Préparation de la recette : 
Détailler le chou-fleur en petits bouquets de la 
taille d'un gros pop-corn. 
Préchauffer le four à 210°C (thermostat 7). 
Disposer le chou-fleur sur une plaque à four re-
couverte de papier cuisson. L'enduire d'huile puis 
saupoudrer de curcuma, de sel et de poivre. 
Enfourner pour 25 minutes de cuisson en mélan-
geant régulièrement. 
Juste avant de servir, saupoudrer de piment d'Es-
pelette. 

Ingrédients (4 personnes) 
1 c à c de cumin 
1 c à c de paprika 
Sel et poivre 
3 c à s d'huile d'olive 
1 c à s de coriandre 
2 gousses d'ail 
1/2 citron confit coupé en dés (facultatif) 
Le jus d'un demi citron 
1 Chou-fleur 

Préparation 
Détaillez le chou en bouquets. Grattez, s'il y a lieu, les surfaces jau-
nies ou brunies. Jetez les bouquets dans une grande quantité d'eau 
froide vinaigrée et laissez-les tremper quelques minutes. Égouttez. 
Plongez les bouquets de chou-fleur dans une marmite remplie d'eau. 
Mettez à cuire. 
Comptez entre 15 et 20 minutes de cuisson en fonction de la taille 
du chou-fleur. Pensez à saler votre eau de cuisson. Egouttez les bou-
quets de chou-fleur et mettez-les dans une sauteuse avec l'huile 
d'olive. 
Ajoutez les épices, le citron confit, le jus de citron, la coriandre ha-
chée et l'ail haché. Continuez la cuisson en écrasant avec une four-
chette les bouquets jusqu'à l'évaporation complète de l'eau. Puis re-
muez de temps en temps pendant 10 min. Dégustez chaud ou tiède. 

N’ayez pas peur de faire votre propre savon :) 

 

Suivez Candelaria sur Facebook on en trouve 

sur Savon de Marcelle de Sarcelles 

https://www.facebook.com/savondemarcelle/ 

https://www.facebook.com/savondemarcelle/


La gazette de Roberte... 

Elles peuvent faire jusqu’à 

10000 km!! 


