Quelques rappels de fin d’année
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CHANTIER D’'INSERTION

Chers adhérents,

Afin de préparer vos paniers dans de bonnes
conditions, les cagettes de légumes nous sont
indispensables. Nous vous remercions de bien vouloir
les ramener dans les dépbts entre chaque prise de
panier.

Merci de votre compréhension.
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L’agenda est disponible aux Maraichers de la Coudraie WMWM]JMJM”W
02-98-95-09-67 ou par mail : animlacoudraie@gmail.com

Le kiwano

Le kiwano est le fruit du cucumis metulifer,
plante tropicale de Ila famille des
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cucurbitacées. Autrement appelé metulon,
melano, ou encore melon a corne, il est
originaire d’Afrique et d’Arabie, mais est
aujourd’hui aussi cultivé aux Etats-Unis, au

Portugal, en Espagne, Israél, Nouvelle-

Salade d’hiver
. chaussons aux blettes

Zélande, et dans notre Finistere !

Fiche technique

Semainier
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Reliure cartonnée,
dois toilé.
lllustrations

en couleurs,
quadrichromie.

Le kiwano m(ire est de couleur orange*. La peau est parsemée d'épines. Sa chair

de concombre. Il est beaucoup utilisé en ornement.
Ce fruit se consomme cru avec les graines, a la petite cuillere, étant peu sucré

on peut y ajouter un trait de sirop d’érable ou de sucre. Il peut aussi servir de
base pour une salade de fruit.
[Europe *Laissez bien murir votre fruit jusqu’a ce qu’il soit orange.
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16 panier de la semaine

L6 16gume de la semaine et sa recette

PETIT GRAND y
Légumes Variété | Unité  Prix PANIER PANIER Pﬂ/‘ﬂe de /0 oneise a’g fe/% L’Oﬂ/:qe
Quantité Prix \ Quantité  Prix gf ,Ua/ldl:g
Coulis de Piece | 2.00 € 1 2.00€ 1 2.00€ .
tomate [ Pers : 4 Préparation : 15min Cuisson : 15min
Courge Kg | 3.00€ lkg |[3.00€] 1kg 3.00 € - \
Ponll\flfes (211;1 Itlerre: Sarpo Eﬁ 113..9000€€ O.IIOISgkg }38 g . 1lolggkg }38 g -4 panais -500gde cc\)urge _ _
mira - 400 g pomme de terre - 10 cl de creme fraiche ou lait
Panais Kg | 3.00€ S - sel, poivre )
Persil Botte | 1.00 €
Bette Botte | 2.20 € / 1- Eplucher la courge, les panais et les pommes de terre \
Kiwano Picce | 2.00 € 2- Les couper en morceaux de 3 cm environ.
Echalotte Kg | 450€ 3- Faire revenir légerement au beurre pendant 15min dans un fait tout.
4- Lorsqu’on peut planter un couteau facilement dans les légumes, les passer
au presse purée, rajouter sel et poivre (et éventuellement persil), puis la
creme fraiche ou le lait selon la consistance voulue.
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Lehos des fardiniers

Le 04 décembre Charlotte a commencé un stage de deux semaines a I'Esat de
kergonan a Quimper. Du 11 au 22 décembre, Jérémy sera en stage a la pépiniere du

Petits gateaux au Kirano

Ster. Son contrat de travail est renouvelé pour 6 mois. \
. L, Pers: 6 Préparation : 20min Cuisson : 20min
Le contrat de Miiller s’est terminé le 30 novembre. )
<
1 kiwano -1 100 g de fromage blanc battu
150 g de farine -1 1 ceuf
100 g de sucre -1 1/2 sachet de levure ou bicarbonate

<

| . . . > 1- Préchauffez le four a 170°.

Plantation : Petits pols 2- Dans une jatte battez un ceuf avec le sucre.

Semis : 3- Ajoutez le fromage blanc, puis la farine et la levure et mélangez jusqu'a obtenir une
pate homogene.

4- Coupez le kiwano en deux et prélevez-y la pulpe verte, tamisez-la pour enlever les
graines puis I'ajouter a la pate.

\ 5- Versez dans des moules et faites cuire pour 20 minutes environ /

Travaux : Entretien de la parcelle d’aromatiques, grand nettoyage des locaux



https://www.ptitchef.com/recettes/recettes-au-fromage-blanc

