
1kg de carottes 2.80
1 botte de navets 2.50
0.8kg de topinambours 2.80
1kg de pommes de terre 2.00
0.6kg de poireaux 1.80
0.4kg de radis 1.20

Total Bilifou 13.10  Euros
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Le coin des recettes

1,5 kg de carottes 4.20
0.9kg d’épinards 4.50
1 botte de navets 2.50
0.8kg de topinambours 2.80
1 botte de persil 1.00
2kg de pommes de terre 4.00

Total Bélébélé 19.00   Euros

Le topinambour est un légume racine que l'on gagnerait à mieux connaître. Cru comme cuit, il renferme des glucides qui contribuent à une bonne santé
intestinale. Ces sucres pourraient également jouer un rôle dans la prévention de certains cancers et de l'ostéoporose. Il a un léger goût d’artichaut.

Pour le préparer, on peut seulement le gratter pour enlever les aspérités. Mais on peut aussi le peler. Par contre, il s’oxyde très vite à l’air, donc le faire
tremper dans une eau froide citronnée au fur et à mesure du nettoyage (ou du pelage).

Il vous reste des radis noirs, ou des radis red meat? N’hésitez pas à les mettre dans le pot au feu ou dans la soupe, c’est délicieux cuit aussi!

Le saviez-vous?

Farci poitevin de Marie-Andrée

Ingrédients

Une grosse poignée de persil Queues d’échalote
750g de chou-pomme (vert) Ciboulette
750 g de laitue Un bol de pain de mie
750g de feuilles de blettes 5 oeufs
750g d’oseille ou d’épinards 5 à 7 càs de farine
2 oignons 300g de lard
Ail vert Sel, poivre

Hacher tous les légumes verts très fin. Garder quelques grandes feuilles 
de chou qui serviront de moule.
Faire revenir le lard avec les oignons. 
Dans un grand récipient, mettre tous les légumes hachés. Ajouter farine, 
mie de pain, sel, poivre. Bien mélanger le tout. 
Etaler les grandes feuilles de chou échaudées dans un filet. Y déposer le 
mélange. Cuire à l’eau bouillante salée pendant 3 heures.

Variantes :
On peut cuire 1/2h à l’heure bouillante et finir au four.
On peut mettre le mélange dans un plat plutôt que dans un filet et cuire 
doucement au four.
Selon les saisons, on peut ajouter d’autres légumes : poireaux, batavias…

Purée de topinambour
Ingrédients pour 6 personnes
1 kg de topinambours Ail, thym, laurier 
200 g d’échalotes sel et poivre

Préparation
Éplucher les topinambours et les tailler en dés de 1 cm puis les tenir 
dans de l'eau citronnée. Éplucher les échalotes et les ciseler finement.
Dans une cocotte, faire suer les échalotes avec le beurre et les aromates 
puis ajouter les topinambours. Saler et poivrer puis couvrir et cuire à feu 
doux pendant 25 min. Remuer régulièrement.
Écraser ensuite la pulpe des topinambours à l'aide d'une fourchette ou 
d'un presse-purée.

Topinambours à la crème 
Ingrédients

Topinambours- beurre - huile d'olive - échalotes - herbes fraîches - crème 
fleurette - sel et poivre.

Cuire les topinambours avec leur peau, les éplucher, les couper en 
morceaux réguliers et les mettre dans une casserole adaptée.
Verser de la crème fleurette à mi-hauteur. Saler et poivrer et faire 
réduire 5 à 10 mn à feu doux. Parsemer d'herbes fraîches ciselées avant 
de servir.
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Zoom sur le reseau Cocagne

• Cette semaine les carottes et les topinambours proviennent 
des Serres des Anglois. Le reste est de notre production.

• Les paniers sont disponibles le vendredi de 16h à 19h au 
Jardin. Compte-tenu des conditions climatiques, n’oubliez 
pas de nous prévenir de votre éventuel retard. Nous vous 
laisserons votre panier sous le tunnel.

• N’hésitez pas à nous ramener des cagettes, en bon état et 
sans inscription de fournisseurs. Elles nous seront toujours 
utiles!

• Les prélèvements doivent être effectués cette semaine. 
Merci de nous signaler  tout problème.

A noter …
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