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~ COURGETTES ET

POMMES DE
TERRE

Pour 6 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 45 min

500 g de jeunes cour-

gettes

500 g de pommes de

terre & chair ferme

50 g de fromage rapé :

emmental, parmesan

1 gousse d’ail

10 cl de bouillon de
volaille

1 cuil. a café de brin-
dilles de thym

20 g de beurre

2 cuil. & soupe d’huile
d'olive

sel, poivre.

Allumez e four, thermostat 8
(180 °C). Beurrez un plat a gratin.

Pelez les pommes de terre,
lavez-les avec les courgettes.
Coupez ces deux légumes en
fines rondelles, au robot.

Versez I'huile dans un grand
saladier puis ajoutez sel, poivre
et thym. Pelez la gousse d’ail

puis passez-la au presse-ail, au-
dessus du saladier. Ajoutez tous
les légumes et mélangez bien.
Rangez les légumes dans le
plat puis versez-y le bouillon.
Glissez au four et laissez cuire
40 minutes environ, jusqu’a ce
que les légumes soient gratinés
et que tout le bouillon ait été ab-
sorbé. Parsemez alors de froma-

'ge répé et glissez & nouveau

au four chaud. Laissez dorer
quelques minutes puis servez
dans le piat de cuisson.

NOTRE CONSEIL
REUSSITE

Ce gratin est excellent avec
les viandes blanches ou les vo-
lailles réties ; il pourra accompa-
gner avec autant de bonheur un
gigot ou une épaule d'agneau.
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    Si les paniers de ce mois d’août sont plutôt bien garnis, n’oubliez pas qu’il n’en sera pas de même toute l’année. Pensez donc à faire des réserves (sauce tomate, ratatouille, soupe au courgettes…). 


    Cette année les melons ont été plantés en petite quantité pour essayer, c’est pourquoi vous n’aurez pas de fruits entiers. Ces essais semblant concluant, j’en cultiverai un plus grand nombre l’année prochaine.


    Comme la semaine dernière, cette feuille d’information est abrégée car l’équipe de rédaction n‘est actuellement pas au complet.


   


     A bientôt


   


Fabrice























Roulez malin, emmenez le panier du voisin








Une “boîtatou” est à votre disposition au Moulin. Dedans vous pouvez glisser vos recettes, vos suggestions,  vos astuces d’un jour, les trucs 


de grand-mères si recherchés., vos questions ….  


  


  Un contact … 


Par mail  : � HYPERLINK "mailto:Jocelyne.fortin@free.fr" ��Jocelyne.fortin@free.fr� 


Par téléphone  : 03 89 08 05 45 




















Côté cuisine














Tomate





Aubergine





Poivron





Courgette





Concombre





Carotte ‘de Colmar’





Haricot vert





 Melon ‘Noir de Carme’, 





Oignon 





Persil















































Lieux de collecte : mardi et vendredi 


à manspach (17h30-19h00)








Panier








Distribution de la semaine





Midi








•	Pois mange-tout :


Comme l'annonce le nom, on y mange le tout, il vous suffira juste de retirer la tige et pour les plus grands suivra le fil qui sépare les deux cosses.


Ces pois peuvent être cuits dans l'eau bouillante comme les haricots et consommés comme il vous plaira. Cuits à l'étouffée, avec un oignon frais , du thym, du persil et quelques feuilles de salade, consommés chauds ou froids ce sera un régal pour les papilles !





•	Pois lisses :


Seuls ou avec d'autres légumes( carottes, navets, oignons frais, laitues) ce sera un sacré plat de printemps !


Les plus petits peuvent être écossés et rajoutés dans une salade !





•	Blettes :


Les bettes à cardes rouges et multicolores sont intéressantes du point de vue décoratif, on les trouve dans les parterres de fleurs des communes.


Chez Fabrice elles ont été semées afin d'être consommées !


La bette à couper est en fait une vivace, ses côtes sont vert clair, fines et tendres se consomment comme des épinards. Les feuilles des autres blettes peuvent se préparer de la même façon. 


Les côtes, avec ou sans la feuille, se coupent en tronçons et peuvent se cuire à l'étouffée avec juste un peu d'huile au fond du faitout. Une fois cuites, égoutter le tout.


Vous pourrez rajouter une béchamel et les gratiner si vous le souhaitez., 


Vous pourrez aussi y ajouter un peu d'ail, un peu d'huile d'olive et de la feta, mélanger le tout et le mettre au four sur une pâte à tarte comme une quiche.





•	Navets :


Ce légume se travaille comme le chou rave, cru ou cuit il ne faut pas le laisser vieillir !





La récolte étant petite pour l’instant, vous pouvez associer les différents légumes dans une même potée ou salade : régal garanti !








Bonne dégustation!











                                























Le mot du jardinier : 


























Côté cuisine :





Tarte aux courgettes :





Pâte :


250 g farine


2 cuil. Café de levure chimique


100 ml d’huile


100 ml d’eau chaude (un bon demi verre)





    Faire revenir 3 ou 4 courgette coupées en dés dans un peu d’huile d’olive avec un oignon et de l’ail pendant 10 minutes à feu doux.


    Pendant ce temps battre 2 œufs, 25 cl de crème fraîche et 80 g de  gruyère râpé. Y ajouter ensuite du persil haché.


    Lorsque les dés de courgettes sont revenus, joindre  de l’oignon et de l’ail.


    Mélanger les 2 préparations et verser le tout sur la pâte à tarte.


    Cuire ½ heure à 200 °C puis déguster avec un bonne salade verte.





Bon Appétit





Lili Simon








Le Comité de soutien:





Ses membres :  Aurélie, Carine, Danielle, Driss, Jocelyne, Odile, Peggy,  Sébastien





Nous sommes ensemble pour soutenir Fabrice  dans cette belle aventure. Giovanni Faria 





























Légume Chouchou de la semaine :
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