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1 bouquet de basilic 1.00 0.6kg d’aubergine 2.10
1 concombre 1.50 1 bouquet de basilic 1.00
0.8kg de courgettes 2.00 1 concombre 1.50
0.3kg d’oignons jaunes 0.90 1.4kg de courgettes 3.50
1 salade 1.00 1 salade 1.00

0.7kg de tomates anciennes 3.15
0.5kg de tomates cerises 3.50

0.8kg de tomates cerises 5.60
1kg de tomates anciennes 4.50

‘ Euros Bélebéle Total Bélébélé 19.20 Euros
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Bilifou

Total Bilifou

le coin des vecettes

Salade de couscous, courgettes et basilic

Salade de pates, aubergines et gorgonzola

Ingrédients pour 4 personnes
Ingrédients pour 4 personnes

3 petites courgettes 1 gousse d'ail
2 aubergines 4 cas de lait 250 g de semoule 3 cas d'huile d'olive
250 g de gorgonzola 4 cas de vinaigre de vin blanc 6 filets d'anchois 3 I'huile le jus d' % citron
300 g de pates 4 brins de persil 3 cas de raisins secs des feuilles de basilic
4 gousses d'ail copeaux de parmesan 3 cas de pignons de pin sel et poivre
4 cas d'huile d'olive gros sel
sel et poivre

Préparation
Préparation
Réhydratez les raisins secs dans un bol d'eau chaude.

Faites cuire la semoule puis égouttez-la si nécessaire.

Faites griller les pignons dans une poéle a sec.

Faites revenir rapidement la gousse d'ail coupée en lamelles dans un peu
d'huile d'olive. Ajoutez les courgettes coupées en dés : elles doivent rester
tres croquantes. Salez et poivrez.

Dans un saladier, disposez tous les ingrédients préparés. Ajoutez les filets
d'anchois, le jus de citron et les feuilles de basilic ciselées.

Portez a ébullition une grande quantité d'eau dans un grand faitout.
Lavez les aubergines et coupez-les en petits dés. Faites-les revenir a
I'huile d'olive avec I'ail coupé en lamelles pendant 15 minutes. Salez
et poivrez.

Salez I'eau des pates puis faites-les cuire al dente. Egouttez-les et
versez-les dans un grand saladier.

Mélangez le vinaigre et le lait et versez sur les pates.

Ajoutez le gorgonzola coupé en dés, les aubergines, le persil ciselé.
Mélangez puis parsemez le tout des copeaux de parmesan. Variante : remplacez le basilic par de la menthe !

Variante : Vous pouvez remplacer le gorgonzola par du saumon

frais !
o0 .

Pesto de courgettes
A witer o o ®

Rapez des courgettes crues. Coupez une ou deux gousses d'ail en lamelles.
Mettez le tout dans un bocal avec de I'huile d'olive, du sel et du poivre.

* Tous les [égumes proviennent du Jardin. Mélangez bien.
e Les prélevements ont été effectués la semaine derniere. Conservez au frais.
N’hésitez pas a nous informer d’un éventuel probléme... |déal pour agrémenter des pates par exemple !

Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »
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Les bactéries réellement dangereuses pour notre santé sont invisibles. Acheter des

. . . . .. Nous vous donnons rendez-vous le 1" septembre de
fruits et légumes tachés n’est donc pas une pratique a risque.

15h a 18h au Forum des Associations du Thou, Place

v . . du Champ de Foire.
Nous sommes nombreux a lésiner sur les fruits et Iégumes dont I'aspect P

esthétique n’est pas parfait. On doute de leur fraicheur en voyant des taches et
des zones pateuses et, surtout, on a peur qu’ils soient dangereux pour la santé.

Les agents pathogenes qui affectent la nourriture n‘ont pas les mémes effets sur la
santé humaine. Les taches noiratres sont le résultat d’une bataille entre les plantes
et les microbes. Certains champignons et bactéries leur sont utiles pour se
renforcer. D’autres vont passer par la plante pour essayer d’attaquer les couches
extérieures des fruits et légumes, et atteindre les sucres et nutriments qui se
trouvent a l'intérieur. lls forment ainsi des taches jaunes en drainant les nutriments
et les pigments de couleur a partir des cellules. Lorsqu’il ne reste plus que des
cellules mortes, la tache devient noire.

Nous serons également présents au Marché de
producteurs bio d’Aigrefeuille le samedi 22
septembre.

A partir du 11 septembre , nous livrerons des paniers
a la Rochelle grace a notre partenaire Cohésion 17,
une association qui ceuvre, comme Arozoaar dans le
secteur de l'insertion par |'activité économique.

Le point de dépbt se fera dans les locaux de Cohésion
17, a St Maurice, 18 venue Pierre Loti, 17000 La
Rochelle . N’hésitez pas a le faire savoir a vos amis
rochelais!

Manger ou jeter ?

L'aspect spongieux et brun est provoqué par un autre processus. Une fois que le
fruit ou le légume a été cueilli, il peut étre abimé pendant le transport. Dans ce cas,
des champignons peuvent s’infiltrer a travers la "plaie", tuer des cellules et
absorber leurs nutriments. Ces taches sont trés mauvaises au niveau du goiit, mais
le reste de I'aliment peut étre sauvé en coupant les parties molles.

Les microbes qui peuvent nous rendre malades, comme E.coli et la salmonelle ne
provoquent généralement pas de taches et trainent sur la surface de I'aliment sans
gue nous puissions les remarquer. C’est pourquoi lI'apparence d’un fruit ou d’un
légume n’a pas vraiment d’importance tant qu’on pense a le rincer abondamment
pour éviter toute contamination. Ce conseil n'est valable que pour les fruits et
légumes en bon état : les moisissures ne doivent pas étre consommeées.

Vous le savez, votre avis et vos retours sont
importants pour nous. Nous souhaitons donc
organiser une rencontre entre adhérents courant
septembre. Pour cela, vous recevrez par mail un
guestionnaire a remplir ainsi qu’un doodle avec des
propositions de dates pour ce rendez-vous.

Nous espérons vous y voir nombreux!
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Comment préparer les betteraves !
Pour une consommation crue, il suffit de les éplucher puis de les raper ou de les trancher pour en faire une salade, un carpaccio ...

Pour une consommation cuite, il faut les faire cuire avec la peau, sinon elles perdraient leur jolie couleur rouge issue d’'un pigment soluble dans |'eau.
Elles seront épluchées apres la cuisson.

Les fanes se cuisinent comme des épinards... crues pour les petites feuilles, cuites pour les plus grosses. Il faut cependant savoir que leur go(t est
moins astringent et plus sucré que celui des épinards ! Les tiges se consomment comme les blettes.

En fonction de leur taille et de leur fraicheur, le temps de cuisson varie énormément. Plus les betteraves sont vieilles et/ou grosses, plus le temps de
cuisson sera long ! Afin de vérifier la cuisson, observer 'empreinte du doigt aprées avoir exercé une pression avec le doigt sur les betteraves. Une
autre astuce consiste a les passer sous |'eau froide... si la peau s’enleve facilement, la cuisson est bonne.

Il existe plusieurs modes de cuisson possibles :

Au four... Il faut avouer que ce mode de cuisson est le plus approprié A l'eau... Placez-les dans une grande casserole. Recouvrez les betteraves
afin de conserver toutes les arémes de ce légume. De plus, si elles sont d’eau salée. Couvrez la casserole puis amenez a ébullition. Réduisez le
abimées, préférez la cuisson au four afin de ne pas perdre la feu et découvrez légerement la casserole. Le temps de cuisson varie
pigmentation rouge depuis les points de meurtrissure. entre 30 minutes et 1 heure.

Enveloppez-les individuellement de papier sulfurisé ou d’un papier

aluminium cété brillant vers l'intérieur. Déposez les betteraves au milieu A la cocotte-minute... Placez-les dans le panier vapeur de la cocotte

du four et amenez la température du four a 200-210°C. Faites cuire minutes et ajoutez un fond d’eau salée. Couvrez puis réduisez le feu
entre 1 et 1 heure et demie. lorsque la pression maximale est atteinte. Le temps de cuisson varie

entre 15 et 30 minutes ! Ne mettez pas trop d’eau...
A la vapeur... Placez-les dans le panier vapeur (ou une marguerite)
d’une grande casserole remplie d’un fond d’eau salée (5 cm). Couvrez
puis amenez a ébullition. Réduisez le feu. Il suffit de les faire cuire a la
vapeur en vérifiant la quantité d’eau dans le fond de la casserole. Le
temps de cuisson varie entre 30 minutes et 1 heure et demie pour les
plus vieilles et grosses !

Une fois cuites, il vous suffit d’enlever la peau sous I'eau froide et de
les cuisiner a votre guise ou de les manger telles qu’elles chaudes avec
du beurre salé ou froides en vinaigrette ou en salade !) ou de les
adapter a votre recette préférée.
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