
Contenu des paniers de cette semaine: 
Bouffémont: 

Petit panier : oignon, carotte, courge, brocoli 

Saint-Brice: 

Petit panier : épinard, oignon, carotte, courge 

Grand panier : mâche, chou blanc, oignon, carotte, courge, radis, thym 

Saint-Leu: 

Petit panier : chou rave, oignon, carotte, courge 

Grand panier : mâche, chou blanc, oignon, carotte, courge, thym 

Ezanville: 

Petit panier : chou fleur ou chou blanc ou chou frisé, courge, fenouil, oi-

gnon, carotte 

Grand panier : oignon, carotte, courge, pomme de terre, thym  
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Valeur monétaire des paniers de cette semaine : 

Si on se penche sur le cours des légumes bio, les petits pa-

niers de la semaine dernière sont évalués à 10.10 € et les 

paniers familiaux à 15.15 €. 

A propos de fenouil:  
Ces dernières semaines, vous avez eu à tour de rôle du fenouil. Voici quelques idées pour l’arranger et le déguster de plusieurs manières:  
-Le fenouil braisé : Ce mode de cuisson du fenouil est le plus répandu. Il en ressort tout tendre et fondant. Le braisage consiste à saisir un ali-
ment avant de le faire lentement mijoter à feu doux et à couvert. Vous pouvez couper votre bulbe en deux, en quatre, ou l'émincer. Plus les 
morceaux seront gros, plus la cuisson sera longue. Faites revenir votre fenouil dans une matière grasse jusqu'à ce qu'il commence à colorer. 
Ajoutez alors les aromates choisis (ail, herbes, épices, lard...). Pour atténuer l'amertume du fenouil et/ou obtenir un effet plus confit, ajoutez 
une cuillère de sucre ou de miel. Vous pouvez ajouter un jus de citron, un fond de bouillon ou de vin blanc. Baissez ensuite à feu doux, couvrez 
et laissez cuire tout doucement pendant 30 minutes à 1 heure. Ajoutez du liquide si nécessaire.   
Cuisson rapide : le fenouil peut se déguster encore un peu croquant. Sauté à la poêle ou au wok en une quinzaine de minutes, avec juste un peu 
d'huile d'olive, il devient un accompagnement aux notes méditerranéennes. Vous pouvez faire torréfier quelques épices à sec avant d'ajouter 
votre émincé, ou le déglacer, en fin de cuisson, avec un jus d'orange, du miel ou du vinaigre balsamique.   
-Diététique : la cuisson à l'eau n’st pas l’idéal pour le fenouil. Par contre, vous pouvez le cuire à la vapeur, coupé en tranches ou entier, durant 
dix à quinze minutes. Assaisonnez le ensuite d'un filet d'huile ou d'une vinaigrette. Il pourra facilement être associé à un œuf mollet.   
-Salade de fenouil : le fenouil se consomme très bien cru. Son goût anisé et frais ressort alors mieux, et il est moins amer. Pour une mâche plus 

agréable, le fenouil cru doit être émincé finement, ou râpé. Arrosez-le d'un jus de citron pour l'empêcher de noircir. Le goût puissant du fenouil 

s'associe particulièrement bien aux agrumes, poissons fumés, pommes de terre ou encore aux noix. 

La vannerie, et si vous osiez? 

C’est mercredi 24 janvier!!! 
S’inscrire à un atelier où l'on apprend l'art du 

tressage pour seulement 2€ n’est-ce-pas don-

né? Ghislaine Pansart, la vannière d'Ecouen 

nous fait l'immense honneur d'être parmi nous 

pour animer cet atelier unique et inédit! Il n'y 

aura pas de places pour tout le monde alors 

dépêchez-vous de vous inscrire (10 places 

seulement)!!  

Inscription au 01 39 35 27 36 ou par mail: ani-

mation-nature@plainedevie.org 

Appel au don de cendres!  
Nous organisons une collecte de cendres pour nos cultures. En ef-

fet, les cendres sont riches en potasse pour nos pommes de terre, 
celles-ci étant très gourmandes en potasse! Si vous avez une che-
minée et ne faites de rien de votre cendre, faîtes un don à Plaine de 

Vie! Merci d’avance, Renaud, chef de cultures 



Faire son propre déodorant naturel 
Les ingre dients : 
 L’huile de coco vierge bio. Solide sous 25 °C, antibactérienne, hydratante et nourrissante, cette huile est très vite absorbée par la peau. 

 Le bicarbonate de soude pharmaceutique*. Antibactérien puissant, il supprime les odeurs. 

 Option : quelques gouttes d’huile essentielle de votre choix. Pour renforcer l’action déodorante, nous vous conseillons les huiles essentielles, de lavande fine, de cyprès, de 
ciste, de géranium odorant, ou encore de sauge sclarée. 

*Si vous n’avez que du bicarbonate alimentaire, vous pouvez le mixer pour le rendre plus fin. 

Le mate riel ne cessaire : 
 Un pot en verre 
Une cuillère stérilisée 

 

La recette : 
 Mélangez 60 grammes d’huile de coco et 40 grammes de bicarbonate dans le pot en verre. 

 Ajoutez deux ou trois gouttes de l’HE de votre choix (facultatif). 
C’est prêt ! 

 

Au-dessus de 25°, conserver le déodorant au frigo pour que la préparation reste figée et que le bicarbonate ne tombe au fond du pot. Pour une version plus solide, ajoutez de la 
cire d’abeille (à faire fondre pour l’incorporer à la préparation). Pour une 
version sans huile de coco, vous pouvez la remplacer par un mélange de 
cire d’abeille et d’huile végétale de calendula. Ce déodorant se conserve 
pendant 3 mois. 

Pour les peaux sensibles, me langez : 
¼ d’huile de coco 

¼ de bicarbonate de soude pharmaceutique (le plus fin) 

¼ de fécule de maïs bio 

¼ de cire d’abeille bio 

Facultatif : ajoutez deux ou trois gouttes d’HE 

La recette est très simple et rapide à réaliser. La pâte obtenue est facile à 

appliquer. Elle fond et est vite absorbée par la peau, sans laisser de 

traces, car une petite quantité de produit suffit. Le résultat est très pro-

bant, mais n’hésitez pas à utiliser la version pour peaux sensibles car le 

bicarbonate peut être irritant. Vous pourrez ensuite modifier les doses à 

votre convenance et en fonction de votre degré de transpiration.  

Source: kaizen 

Hier matin, IDFM a reçu Plaine de Vie, association d’insertion, représentée par Tatiana et la Start Up le Petit Pousseur avec Jean-Baptiste Le-

febvre, jeune entrepreneur dont l’objectif est de mettre les jardins des entreprises en culture, une activité entrant dans le champ de la responsa-

bilité sociétale des entreprises. Deux initiatives sur le territoire du Val d’Oise, dont le dénominateur commun est le travail de la terre.  



La gazette de Roberte... 


