
Des nouvelles des champs ou les insectes contre-attaquent: 
Actuellement, nos choux subissent une double attaque: 
Celle des aleurodes, ou petites mouches blanches qui aiment particulièrement les plantes potagères. 
Une armée de pucerons a aussi été détectée à rôder auprès de nos choux. 
La solution qui s'offre à nous: le traitement au savon noir; il va principalement être efficace sur les 
larves d'insectes. On l'applique aujourd'hui et nous renouvellerons le te traitement par pulvérisation 
dans 8 jours. 
La mouche du poireau: On a également repéré quelques mouches du poireau mais il n'y a rien d'affo-
lant. 
Il n'y a pas vraiment de traitement pour s'en débarrasser malheureusement alors on fait avec la na-
ture.  
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Valeur des paniers: 

La valeur du panier de base est estimée à  10 € et à 15 € pour le panier familial.  

« Dans les coulisses de Plaine de Vie »  suite : aujourd’hui, d’autres membres du 

Conseil            d’administration 

Marie Labaune : Est adhérente de Plaine de Vie depuis 2000. Orthophoniste de formation elle a 

travaillé pendant 12 ans pour Tremplin 95 en accompagnement des salariés en insertion profession-
nelle sur leur lieu de travail. Elle est depuis 2010 formatrice en « Français Langues Etrangères » (FLE) 
pour ESSIVAM. Elle donne des cours de Français aux salariés en insertion de Plaine de Vie. Nous l’avons enten-
due lors des 20 ans de Plaine de Vie se réjouir des bons résultats obtenus par eux à l’examen du DELF A1. Elle 
met également régulièrement les mains à la terre sur les terrains. 
  

Julia Lys :    Adhérente de Plaine de Vie depuis 8 ans, elle était technicienne de Laboratoire hospi-

talier. Elle est également productrice d’huile d’olive provenant des oliveraies familiales espagnoles. 
Vous la voyez souvent le jeudi soir à la distribution des paniers à Ezanville et lors des portes ou-

vertes et marché de Noël. Retraitée depuis peu, elle participe aussi à la confection des paniers le 

jeudi matin et aborde avec beaucoup de plaisir ce moment riche et privilégié d’échange avec les salariés. 
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Les prochains mercredis à PDV 

-de 14h à 16h --- 2 € par foyer (seulement) 

Réservations: animation-nature@plainedevie.org 

Décembre: 

12-12: Atelier découverte: Fabrication de décorations de Noël  

 

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

Comment utiliser le vert de poireau ? 

- Une soupe : émincez le vert, faites le revenir dans un peu d’huile d’olive avec un oignon, puis ajouter des 
pommes de terre en cubes, mouillez à l’eau ou au bouillon et laissez cuire 20 minutes avant de mixer. Agrémen-
tez d’un filet de crème, de fromage de chèvre émietté, de noisettes ou pignons torréfiés… comme vous voulez ! 
- Une quiche : blanchissez 5 minutes le vert dans l’eau bouillante salée, puis passez-le à l’eau glacée 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 chèvre et/ou d’autres légumes précuits, puis couvrez de l’appareil à quiche avant d’enfourner 30 minutes. 
- Une omelette : émincez le vert, faites-le revenir à l’huile d’olive quelques minutes jusqu’à ce qu’il 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 précédemment. Ajoutez 1 cuillerée de purée d’amande (ou de ta-
hini, selon votre goût et le contenu de votre placard), un filet de jus de citron, de l’huile d’olive, sel et poivre. Si 
vous aimez, un peu d’ail sera le bienvenu. Mixez, c’est prêt. 
- Des tempura : trempez les verts de poireaux blanchis puis refroidis et bien séchés dans une pâte à tempura. Un 
plongeon dans un bain de friture à 160°C et on sert sans attendre à l’apéro. Pour les accompagner, le chef  pro-
pose un petit bol de fromage blanc agrémenté d’échalote et ciboulette ciselées, sel, poivre. Sain, gourmand et dé-
licieux ! 
- Une papillote : blanchissez vos verts entiers 5 bonnes minutes. Stoppez la cuisson à l’eau glacée et séchez-les 
soigneusement. Enroulez-les tout autour d’un filet de poisson (ou de poulet) préalablement assaisonné, 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 qu’on 
pouvait également les manger ? Voilà une idée qui devrait 
amuser les enfants ! 
Coupez les radicelles en gardant un tout petit bout de 

blanc pour qu’ils ne se défassent pas. Faites-les tremper 

dans l’eau vinaigrée 15-20 minutes. Changez l’eau et re-

commencez l'opération. Puis séchez-les soigneusement. 

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

De quoi apporter du croustillant à vos plats... et ça ne 

coûte rien ! 



La gazette de Roberte 




