
Des nouvelles des champs ou les insectes contre-attaquent: 
!ŎǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘΣ ƴƻǎ ŎƘƻǳȄ ǎǳōƛǎǎŜƴǘ ǳƴŜ ŘƻǳōƭŜ ŀǧŀǉǳŜΥ 
/ŜƭƭŜ ŘŜǎ ŀƭŜǳǊƻŘŜǎΣ ƻǳ ǇŜǝǘŜǎ ƳƻǳŎƘŜǎ ōƭŀƴŎƘŜǎ ǉǳƛ ŀƛƳŜƴǘ ǇŀǊǝŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ǇƭŀƴǘŜǎ ǇƻǘŀƎŝǊŜǎΦ 
¦ƴŜ ŀǊƳŞŜ ŘŜ ǇǳŎŜǊƻƴǎ ŀ ŀǳǎǎƛ ŞǘŞ ŘŞǘŜŎǘŞŜ Ł ǊƾŘŜǊ ŀǳǇǊŝǎ ŘŜ ƴƻǎ ŎƘƻǳȄΦ 
[ŀ ǎƻƭǳǝƻƴ ǉǳƛ ǎϥƻũǊŜ Ł ƴƻǳǎΥ ƭŜ ǘǊŀƛǘŜƳŜƴǘ ŀǳ ǎŀǾƻƴ ƴƻƛǊΤ ƛƭ Ǿŀ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜƳŜƴǘ şǘǊŜ ŜŶŎŀŎŜ ǎǳǊ ƭŜǎ 
ƭŀǊǾŜǎ ŘϥƛƴǎŜŎǘŜǎΦ hƴ ƭϥŀǇǇƭƛǉǳŜ ŀǳƧƻǳǊŘϥƘǳƛ Ŝǘ ƴƻǳǎ ǊŜƴƻǳǾŜƭƭŜǊƻƴǎ ƭŜ ǘŜ ǘǊŀƛǘŜƳŜƴǘ ǇŀǊ ǇǳƭǾŞǊƛǎŀǝƻƴ 
Řŀƴǎ у ƧƻǳǊǎΦ 
[ŀ ƳƻǳŎƘŜ Řǳ ǇƻƛǊŜŀǳΥ hƴ ŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǊŜǇŞǊŞ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƳƻǳŎƘŜǎ Řǳ ǇƻƛǊŜŀǳ Ƴŀƛǎ ƛƭ ƴϥȅ ŀ ǊƛŜƴ Řϥŀũƻπ
ƭŀƴǘΦ 
Lƭ ƴϥȅ ŀ Ǉŀǎ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ŘŜ ǘǊŀƛǘŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ǎϥŜƴ ŘŞōŀǊǊŀǎǎŜǊ ƳŀƭƘŜǳǊŜǳǎŜƳŜƴǘ ŀƭƻǊǎ ƻƴ Ŧŀƛǘ ŀǾŜŎ ƭŀ ƴŀπ
ǘǳǊŜΦ  

tŜǝǘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ǇƻƳƳŜ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ōŜǧŜπ

ǊŀǾŜ Σ ŎƘƻǳ ǊŀǾŜ 

DǊŀƴŘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ŞǇƛƴŀǊŘΣ ƳŃŎƘŜΣ 

ōŜǧŜǊŀǾŜ  

tŜǝǘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ǇƻƳƳŜ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ōŜǧŜπ

ǊŀǾŜ Σ ŎƘƻǳ ǊŀǾŜ 

DǊŀƴŘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ŞǇƛƴŀǊŘΣ ƳŃŎƘŜΣ 

ōŜǧŜǊŀǾŜ  

tŜǝǘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ǇƻƳƳŜ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ōŜǧŜπ

ǊŀǾŜ 

DǊŀƴŘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ŞǇƛƴŀǊŘΣ ƳŃŎƘŜΣ 

ōŜǧŜǊŀǾŜ  

tŜǝǘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ǇƻƳƳŜ ŘŜ ǘŜǊǊŜΣ ōŜǧŜπ

ǊŀǾŜ  

DǊŀƴŘ ǇŀƴƛŜǊΥ ǇƻƛǊŜŀǳΣ ŎƻǳǊƎŜΣ ŞǇƛƴŀǊŘΣ ƳŃŎƘŜΣ 

ōŜǧŜǊŀǾŜ  

Valeur des paniers: 

[ŀ ǾŀƭŜǳǊ Řǳ ǇŀƴƛŜǊ ŘŜ ōŀǎŜ Ŝǎǘ ŜǎǝƳŞŜ Ł  мл ϵ Ŝǘ Ł мр ϵ ǇƻǳǊ ƭŜ ǇŀƴƛŜǊ ŦŀƳƛƭƛŀƭΦ  

ζ 5ŀƴǎ ƭŜǎ ŎƻǳƭƛǎǎŜǎ ŘŜ tƭŀƛƴŜ ŘŜ ±ƛŜ η  ǎǳƛǘŜ Υ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ Řǳ 

/ƻƴǎŜƛƭ            ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝƻƴ 

aŀǊƛŜ [ŀōŀǳƴŜ Υ 9ǎǘ ŀŘƘŞǊŜƴǘŜ ŘŜ tƭŀƛƴŜ ŘŜ ±ƛŜ ŘŜǇǳƛǎ нлллΦ hǊǘƘƻǇƘƻƴƛǎǘŜ ŘŜ ŦƻǊƳŀǝƻƴ ŜƭƭŜ ŀ 

ǘǊŀǾŀƛƭƭŞ ǇŜƴŘŀƴǘ мн ŀƴǎ ǇƻǳǊ ¢ǊŜƳǇƭƛƴ фр Ŝƴ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ǎŀƭŀǊƛŞǎ Ŝƴ ƛƴǎŜǊǝƻƴ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴπ
ƴŜƭƭŜ ǎǳǊ ƭŜǳǊ ƭƛŜǳ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭΦ 9ƭƭŜ Ŝǎǘ ŘŜǇǳƛǎ нлмл ŦƻǊƳŀǘǊƛŎŜ Ŝƴ ζ CǊŀƴœŀƛǎ [ŀƴƎǳŜǎ 9ǘǊŀƴƎŝǊŜǎ η όC[9ύ 
ǇƻǳǊ 9{{L±!aΦ 9ƭƭŜ ŘƻƴƴŜ ŘŜǎ ŎƻǳǊǎ ŘŜ CǊŀƴœŀƛǎ ŀǳȄ ǎŀƭŀǊƛŞǎ Ŝƴ ƛƴǎŜǊǝƻƴ ŘŜ tƭŀƛƴŜ ŘŜ ±ƛŜΦ bƻǳǎ ƭΩŀǾƻƴǎ ŜƴǘŜƴπ
ŘǳŜ ƭƻǊǎ ŘŜǎ нл ŀƴǎ ŘŜ tƭŀƛƴŜ ŘŜ ±ƛŜ ǎŜ ǊŞƧƻǳƛǊ ŘŜǎ ōƻƴǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ƻōǘŜƴǳǎ ǇŀǊ ŜǳȄ Ł ƭΩŜȄŀƳŜƴ Řǳ 59[C !мΦ 9ƭƭŜ 
ƳŜǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ Ƴŀƛƴǎ Ł ƭŀ ǘŜǊǊŜ ǎǳǊ ƭŜǎ ǘŜǊǊŀƛƴǎΦ 
  

Wǳƭƛŀ [ȅǎ Υ    !ŘƘŞǊŜƴǘŜ ŘŜ tƭŀƛƴŜ ŘŜ ±ƛŜ ŘŜǇǳƛǎ у ŀƴǎΣ ŜƭƭŜ Şǘŀƛǘ ǘŜŎƘƴƛŎƛŜƴƴŜ ŘŜ [ŀōƻǊŀǘƻƛǊŜ ƘƻǎǇƛπ
ǘŀƭƛŜǊΦ 9ƭƭŜ Ŝǎǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǇǊƻŘǳŎǘǊƛŎŜ ŘΩƘǳƛƭŜ ŘΩƻƭƛǾŜ ǇǊƻǾŜƴŀƴǘ ŘŜǎ ƻƭƛǾŜǊŀƛŜǎ ŦŀƳƛƭƛŀƭŜǎ ŜǎǇŀƎƴƻƭŜǎΦ 
±ƻǳǎ ƭŀ ǾƻȅŜȊ ǎƻǳǾŜƴǘ ƭŜ ƧŜǳŘƛ ǎƻƛǊ Ł ƭŀ ŘƛǎǘǊƛōǳǝƻƴ ŘŜǎ ǇŀƴƛŜǊǎ Ł 9ȊŀƴǾƛƭƭŜ Ŝǘ ƭƻǊǎ ŘŜǎ ǇƻǊǘŜǎ ƻǳπ

ǾŜǊǘŜǎ Ŝǘ ƳŀǊŎƘŞ ŘŜ bƻšƭΦ wŜǘǊŀƛǘŞŜ ŘŜǇǳƛǎ ǇŜǳΣ ŜƭƭŜ ǇŀǊǝŎƛǇŜ ŀǳǎǎƛ Ł ƭŀ ŎƻƴŦŜŎǝƻƴ ŘŜǎ ǇŀƴƛŜǊǎ ƭŜ 

ƧŜǳŘƛ Ƴŀǝƴ Ŝǘ ŀōƻǊŘŜ ŀǾŜŎ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘŜ ǇƭŀƛǎƛǊ ŎŜ ƳƻƳŜƴǘ ǊƛŎƘŜ Ŝǘ ǇǊƛǾƛƭŞƎƛŞ ŘΩŞŎƘŀƴƎŜ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǎŀƭŀǊƛŞǎΦ 
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[Ŝǎ ǇǊƻŎƘŀƛƴǎ ƳŜǊŎǊŜŘƛǎ Ł t5± 

-ŘŜ мпƘ Ł мсƘ --- н ϵ ǇŀǊ ŦƻȅŜǊ όǎŜǳƭŜƳŜƴǘύ 

wŞǎŜǊǾŀǝƻƴǎΥ ŀƴƛƳŀǝƻƴ-ƴŀǘǳǊŜϪǇƭŀƛƴŜŘŜǾƛŜΦƻǊƎ 

5ŞŎŜƳōǊŜΥ 

мн-мнΥ !ǘŜƭƛŜǊ ŘŞŎƻǳǾŜǊǘŜΥ CŀōǊƛŎŀǝƻƴ ŘŜ ŘŞŎƻǊŀǝƻƴǎ ŘŜ bƻšƭ  

 

Recette focus sur le vert de poireau! 
Pourtant, cõest dans le vert que lõon retrouve la concentration maximale en nutriments es-
sentiels : principalement les vitamines A (bêta-carotène), B9 (folate) et C, de pr®cieuses al-
liées contre le vieillissement cellulaire. 
En plus le poireau est un vrai légume minceur : il est tr¯s peu calorique (30 kcal aux 100 g) 
tout en étant gorgé de fibres qui sont bonnes pour le transit, oui, mais aussi pour la sati®t®. 
Le poireau nous fait du bien et nous rassasie! 

Comment utiliser le vert de poireau ? 

- Une soupe : ®mincez le vert, faites le revenir dans un peu dõhuile dõolive avec un oignon, puis ajouter des 
pommes de terre en cubes, mouillez ¨ lõeau ou au bouillon et laissez cuire 20 minutes avant de mixer. Agr®men-
tez dõun filet de cr¯me, de fromage de ch¯vre ®miett®, de noisettes ou pignons torr®fi®sé comme vous voulez ! 
- Une quiche : blanchissez 5 minutes le vert dans lõeau bouillante sal®e, puis passez-le ¨ lõeau glac®e pour stopper 
la cuisson et fixer sa belle couleur. Emincez et garnissez-en un fond de tarte. Ajoutez là encore des lardons et/
ou du ch¯vre et/ou dõautres l®gumes pr®cuits, puis couvrez de lõappareil ¨ quiche avant dõenfourner 30 minutes. 
- Une omelette : ®mincez le vert, faites-le revenir ¨ lõhuile dõolive quelques minutes jusquõ¨ ce quõil soit tendre. 
Ajoutez-le à votre omelette en cours de cuisson. Il peut sinon terminer dans un gratin, dans un risotto ou dans 
un plat de pâtes. 
- Une tartinade apéro : faites-le revenir comme pr®c®demment. Ajoutez 1 cuiller®e de pur®e dõamande (ou de ta-
hini, selon votre go¾t et le contenu de votre placard), un filet de jus de citron, de lõhuile dõolive, sel et poivre. Si 
vous aimez, un peu dõail sera le bienvenu. Mixez, cõest pr°t. 
- Des tempura : trempez les verts de poireaux blanchis puis refroidis et bien s®ch®s dans une p©te ¨ tempura. Un 
plongeon dans un bain de friture ¨ 160ÁC et on sert sans attendre ¨ lõap®ro. Pour les accompagner, le chef pro-
pose un petit bol de fromage blanc agr®ment® dõ®chalote et ciboulette cisel®es, sel, poivre. Sain, gourmand et d®-
licieux ! 
- Une papillote : blanchissez vos verts entiers 5 bonnes minutes. Stoppez la cuisson ¨ lõeau glac®e et s®chez-les 
soigneusement. Enroulez-les tout autour dõun filet de poisson (ou de poulet) pr®alablement assaisonn®, sur toute 
la longueur. Déposez dans un plat légèrement huilé et enfournez. La chair du poisson (ou du poulet) va se par-
fumer délicatement de la saveur du poireau, un régal ! 

Ne jetez pas les radicelles ! 

Les radicelles, ce sont les petits cheveux au bout du poi-
reau, ces petites racines tout emmêlées. Saviez-vous quõon 
pouvait également les manger ? Voilà une idée qui devrait 
amuser les enfants ! 
Coupez les radicelles en gardant un tout petit bout de 

blanc pour quõils ne se d®fassent pas. Faites-les tremper 

dans lõeau vinaigr®e 15-20 minutes. Changez lõeau et re-

commencez l'opération. Puis séchez-les soigneusement. 

Trempez-les rapidement dans la farine et mettez à frire. 

De quoi apporter du croustillant ¨ vos plats... et a ne 

coûte rien ! 


