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Paniers de base a Bouffémont : Courges, poireaux, radis noir, aubergines

Paniers de base a saint-Brice : Courges, poireaux, radis noir, epinard

Paniers de base a Saint-Leu: Courges, poireaux, radis noir, mesclun, aubergines

Paniers de base a Ezanville: Courges, poireaux, havet, patate douce

Paniers de base chez Chimex: Courges, poireaux, navet, aubergines, pomme de terre

Paniers familiaux Bouffémont/Saint-Brice/Saint-Leu/Ezanville : Mache, salades, courges, patate
douce, poireaux, radis noir, blette

UN AVANT-GOUT DE NOEL
CA VOUS TENTE?
Les créateurs présents: Ka-jiji,
Les panseuses d'étoffes, fruits
de ma passion, De Bric et de
Brelogues, Vitr'art, Fruitech, La
magie des mots, Trésors et
Nature, les bouillottes
végétales, Févier d'or, la
chevrerie du Bouc vert, Bouts
de ficelle et poésie, Artisans du
monde, le Secours catholique,
e ® = les créations de Christiane
A -: Bosch, Plaine de Vie, le pain de
E’%ﬁ'@r' ﬁ"sﬁg Patibio, les maquillagez pour
JEUDI 28 NOVEMBRE 2019 enfants et les animations
nature en intérieur pour vous
16 i!ﬁ‘ ’:‘ 19HOO0 laisser faire vos courses de
' | Noél hihihihilLe stand de
restauration saura ravir Vvos
papilles avec ses recettes
sucrées et salées! Vin chaud et
chocolat chaud seront aussi de

la partie!:
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BOUILLON e
DE LEGUMES P

INGREDIENTS

Environ 400 g d'épluchures de légumes bio que vous avez sous la
main : pelures
d'oignons, d'ail, épluchures de carottes, de panais, fane de radis,
vert de vos

poireaux, salade un peu abimée, radis noir, navet, chou-rave, pieds

de brocolis ou champignons, etc.
Evitez simplement les épluchures de pommes de terre.
1 & 2 gousses d'ail selon votre goat
1 cuillére a café de gros sel, du poivre

Herbes aromatiques

Vous pouvez, selon vos golts, ajoutez du
gingembre rapé, du mélange d'épices, etc.

2 cuilléres & soupe d'huile d'olive

2 litres d'eau

PREPRATION

Etape 1
Dans une grande casserole, faites légérement chauffer I'huile puis faites-y

revenir les gousses d'ail pressées.

Etape 2

Rajoutez les épluchures de vos légumes et faites revenir 2 minutes en

remuant.

Etape 3
Ajoutez le sel, le poivre et les aromates, couvrez d’eau et faites mijoter

jusqu'a ce que cela ait réduit presque de moitié (environ 1h).

Etape 4
Filtrez votre bouillon ainsi réduit pour enlever les épluchures. Vous pouvez
remettre votre bouillon & frémir quelques minutes de plus pour qu'il soit bien

concentré.

Etape 5
Versez-le dans un bocal pour qu'il se conserve quelques jours au frigo, ou
dans un bac a glacons pour une conservation au congélateur.
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POIS
CHICHES CROUSTILLANTS

INGREDIENTS

300 g de pois chiches
3 gousses d'ail

3 cuilléres & soupe d'huile d'olive

Sel

Poivre

PREPRATION

Etape 1
Dans un saladier, verser l'huile d'olive, I'ail émincé, le sel et

quelques tours de moulin a poivre. Ajouter les épices de votre
choix.

Etape 2
Egoutter les pois chiches, et les verser dans le saladier.

Etape 3
Bien mélanger, pour que les pois soient tous recouverts de la
préparation.

Etape 4
Couvrir la grille du four de papier aluminium, et y verser les pois
chiches assaisonnés. Attention, ils doivent étre bien étalés et ne

pas se chevaucher!

Etape 5
Faire cuire au grill pendant 10 min. Les pois chiches sont préts
lorsqu'ils ne sont plus mous. lls doivent étre bien croquants, mais

surtout pas noircis!

Et
- . ape 6

Laisser refroidir, et servir a l'apéritif. Les pois chiches se
conserveront longtemps dans une boite hermétique.
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PELE MELE DE FANES
PESTO VERDE !

INGREDIENTS

Fanes (radis, carotte, navet) , feuilles de
blettes
Huile d'olive
Ail
Graines de tournesol

Epices

PREPRATION

Etape 1

Lavez les fanes et disposez-les dans votre mixeur.

Etape 2
Ajoutez l'ail, les graines, le sel, le poivre et I'huile végétale. !

Mixez le tout. J
Etape 3 !
Ajoutez en plusieurs étapes |'eau jusqu’a I'obtention de la ; -

consistance souhaitée.
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Petit conseil en + : Vous pouvez remplacer I'eau par une demi
courgette cuite, vous obtiendrez ainsi un pesto encore plus
onctueux et léger.
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CHIPS
D’'EPLUCHURES

INGREDIENTS

Pommes de terre / carottes / betteraves
Huile végétale
Sel, poivre, épices

Herbes aromatiques

PREPRATION

éiape 1

A l'aide d’un économe, faire des fines lamelles de
pommes de terre ou de légumes. Les plonger dans une
friteuse (ou dans une casserole) dans une huile chauffée
a environ 180°C.

Etape 2
Laisser dorer quelques minutes, jusqu’a ce qu’elles
soient bien croustillantes.

Etape 3
Une fois croustillantes, les disposer sur du papier
absorbant pour retirer 'excédent d’huile. Saler, poivrer,

épicer et servir aussitot.

(/l
\.)fﬁlaine gg,vie

Culewons la scidarueg

Stylisme Culinaire - Ma vie sans gluten
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