[image: image1.png]


[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]


[image: image4.png]


[image: image5.png]


[image: image6.jpg]


[image: image7.png]


[image: image8.png]


[image: image9.png]





Bonjour,  





    Tout d’abord, je vous rappelle que pour des raisons d’organisation LES CONTRATS DE READHESION A L’AMAP DOIVENT ETRE RENDUS IMPERATIVEMENT AVANT LE 5 JUIN 2011, il ne vous reste donc plus que quelques jours après lesquels nous comblerons les places vides par les personnes en attente.





    Cela étant fait, je pense que vous avez remarqué l’augmentation du contenu des paniers ces dernières semaines, et cela devrait  encore continuer. En effet, les courgettes arrivent, ainsi que les premiers concombres. Ce sera bientôt le tour des tomates. Nous aurons aussi sans doute pas mal de choux. 


    Les betteraves et premières carottes ne devraient pas trop tarder non plus.





    Pour l’instant, le manque d’eau n’est pas critique pour le jardin (j’ai encore récupéré une troisième source), mais il est évident que quelques journées de pluies feraient le plus grand bien !





    Alors pensez à renouveler votre adhésion si tel est votre souhait.





A bientôt





Fabrice    
































Navet blanc ‘Vertu des Marteaux’





Choux-rave «’Delicatess’ blanc ou rouge





Laitue Batavia ‘Goutte de sang’, ‘Reine des Glace’





Chou pointu ‘Première’ ou ‘Précoce de Louvier’





Pois mange-tout





Roquette vivace





Radis rond rouge ‘Raxe’
































Panier
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Roulez malin, emmenez le panier du voisin


























Le chou-rave n'est ni une racine comme le suggère le mot rave, ni un bourgeon comme les autres chou. Le chou rave est le renflement de la tige qui forme un tubercule aérien. Le chou rave appartient à la famille des crucifères, la famille des radis, des navets, d'ailleurs les anglais le nomment chou- navet.


Originaire du bassin méditerranéen, il est connu depuis l'Antiquité, très consommé en Europe de l'Est, en Allemagne et en Pologne, il est en France encore associé  comme le rutabaga à la nourriture de subsistance que l'on trouvait pendant la guerre.


C'est un légume plein de vitamine C, un légume très polyvalent qui se consomme cuit ou cru.





Chou-rave sauté à la chinoise


1 chou rave


250g de nouilles chinoises aux oeufs


1 botte d'oignons frais


1 poignée de germes de soja


1c.à soupe de sucre


2c .à soupe de sauce de soja


huile d'olive


le jus d'un demi-citron


gingembre frais


un peu de piment


Eplucher le chou-rave et le couper en petits cubes, éplucher les oignons et garder un peu de tige.


Laver et sécher les germes de soja, peler et râper le gingembre.


Déposer les nouilles dans un saladier et verser dessus assez d'eau bouillante pour les recouvrir, couvrir pendant 3 minutes, égoutter, passer sous l'eau froide pour stopper la cuisson et réserver.


Dans une sauteuse ou un wok faire revenir les oignons et le gingembre pendant 10 minutes, ajouter le sucre, la sauce de soja, le jus de citron et le piment. Mélanger et ajouter le chou-rave, faire cuire pendant 10 minutes.


Incorporer les pâtes et les germes de soja, mélanger et poursuivre la cuisson pour que les pâtes soient suffisamment cuites, goûter et rectifier l'assaisonnement.





Chou-rave et pomme râpés au sésame


500g de chou-rave


2 pommes acides


1c.à soupe de sésame doré


1c.à café d'huile de sésame, d'huile de colza et de sauce de soja


1c.à soupe d'huile végétale


Préparer l'assaisonnement en mélangeant les graines, les huiles et la sauce de soja, sel poivre


laver et râper les pommes et le chou rave, assaisonner immédiatement.


Garder au frais avant de déguster





Le chou-rave peut aussi être cuisiner avec les navets








Côté cuisine
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