HISTOIRE DE PANIER DU 14 JUILLET
[bookmark: _GoBack]
Bonjour à toutes et tous,

Merci Manuel pour cette belle histoire de panier du 14 juillet, les recettes proposées sont à réaliser sans tarder ! 
Eh oui : les fanes de betterave se mangent, façon bettes !

Cette semaine dans vos paniers, 

Grands: 

6 salades x 0,5 u =3 u
Mix de légumes x 5 u 
Dont concombre, courgettes, bettes, oignons et betterave ou choux rave. 
Petits pois x 0,6 kg = 1,8 u
Total 9,8 unités
Petit: 
4 salades x0,5 u = 2 u
Fèves ou petits pois x 0,7 kg = 2,1 u
Mix de légumes X 2,6 u 
Dont: courgettes, concombre, pdt, oignons et choux raves ou betteraves.
Total: 6,7 u
Une idée de recette: 
Gateau invisible courgette
Ingrédients :-4 courgettes moyennes (environ 700 à 750G) -2 oeufs -100G de lait -70G de farine -20G de beurre fondu -1 sachet de levure chimique -1 càc de sel -poivre -1 grosse pincée de noix de muscade -30G de parmesan râpé
99
-préchauffer le four à 200°
-mettre tous les ingrédients dans un blinder sauf les courgettes et le parmesan et mixer.
verser dans un saladier
-peler une peau sur deux et émincer finement les courgettes à la mandoline ;les ajouter au fur et à mesure dans le saladier pour bien les enrober de pâte
-beurrer et fariner un moule 20X20CM (j'ai fait dans 2 plats plus petits) et verser la préparation en égalisant bien le dessus
-saupoudrer de parmesan et enfourner 40MN (si le dessus dore trop à votre goût,recouvrir en cours de cuisson d'une feuille d'alu:je n'ai pas eu besoin...)
-pour avoir de belles parts à présenter qui ne vont pas s'affaisser à la découpe,laisser entièrement refroidir et réfrigérer;si vous voulez manger chaud,tiédir les parts au micro-ondes
En supplément aromatique
Tito ou perillat rouge, (gout cumin)
Hysope tisanne
Achilée mille feuilles tisanne 
Corriandre 
Mélisse 
Basilic
Camomille 
Origan 
Aneth
sarriette
Ciboulette
Idée de recette 
Pesto de Ciboulette, persil, basilic... hacher les feuilles et mélanger avec du sel et de l'huile d'olive.
Concombres à la crème et aneth.
Bourrache,  soucis, capucines en salade
Informations importante ! Prochaine distribution mercredi 20/07 ( et pas jeudi 21 pour cause de tour de France...)
Ramassage haricots lundi et jeudi (28/07) matin aux Plagnes (contacter Jérôme)
Caseille à gogo aux Plagnes (pour faire de la gnôle et casser la bagnole) si ça vous tente on se fait un collectif ramassage cette semaine. J'ai un container à fruits. Contactez moi au 0608578530 pour définir un jour.
autre information, les Fanes de betterave se mangent comme les bettes !
Rappel, vous pouvez nettoyer votre panier après avoir récupéré son contenu.
Bonne semaine et à mercredi
Manuel 
Envoyé depuis mon smartphone Sony Xperia™

Lucile et Véronique - Les référentes Légumes 
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