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Crumble chou-rave et bleu d'auvergne Falafels i la betterave
Ingrédients pour 2 personnes Ingrédients pour 25 falafels
0.5kg chou rave Sel 300 g pois chiche
100 g de bleu d'auvergne Poivre 150 g betterave crue
30 g de Parmesan rapé 20g de beurre 1/2 oignon jaune
10 cl de creme entiere liquide Huile d'olive 1/2 bouquet coriandre
60 g de farine 2 gousses ail
2 c. a soupe farine
Préparation 1 c. a café levure chimique
Commencez par éplucher les choux-rave . Coupez-les en tranches d'1/2 cm 1/2 c. & café cumin moulu
d'épaisseur max. Découpez ensuite des batonnets d'un demi cm de cété 1 pincée sel
egalement. 1 pincée piment
Dans une poéle, faites chauffer un généreux trait d'huile d'olive. Faites huile de friture
sauter les batonnets sur feu vif en remuant puis baissez le feu et laissez cuire
pendant 20 min a couvert. Préparation
Gardez une cuill a soupe de farine de c6té pour la suite. Dans un saladier, La veille, faites tremper les pois chiches pendant 1 nuit
mélangez la farine et le parmesan. Découpez 20 g de beurre cubes et dans un grand volume d’eau.
rajoutez-les au saladier. Malaxez le tout juste qu’a temps d’avoir des miettes. Epluchez les betteraves puis rapez les finement. Egouttez
La texture doit étre proche d’un sable grossier. et rincez les pois chiches. Mixez les pois au robot. Raclez
Allumez votre four sur la position grill. les parois de la cuve avec une spatule et ajoutez le reste
Découpez le bleu en petits dés. Dans une petite casserole, versez la creme et des ingrédients dans le bol. Mixez 3 nouveau en répétant
les petits dés de bleu. Mélangez et laissez fondre. Ajoutez la cuill a soupe de I'opération jusqu’a ce que la préparation soit homogénes
farine gardée de cOté. Fouettez bien la sauce et laissez mijoter 2 min a feu mais reste un peu grumeleuse.
moyen/doux. Salez et poivrez. Prélevez la pate a 'aide d’une cuillére a soupe et formez
Répartissez le chou-rave revenu dans un plat allant au four. Versez la sauce des boules que vous aplatirez légérement. Faites frire
au-dessus puis finissez par répartir le crumble en dernier. Enfournez a mi- quelques minutes dans un bain d’huile 4 180°C.
hauteur. Laissez griller pendant 5 minutes en surveillant. Servez avec les falafels bien chauds avec une sauce tahini
par exemple.
Salade de chou-rave, carotte et pomme
Ingrédients pour 2 personnes
1 chou rave 1 citron
1 pomme 2 cas d’huile d’olive
1 cas de sirop d’agave ou de miel Sel, poivre, graines
1 carotte
Préparation
Pressez le citron pour la vinaigrette. Si votre chou-rave posséde encore ses feuilles, coupez-les et retirez la base du chou-rave. Epluchez-
le. Lavez et épluchez également la carotte. Lavez mais n'épluchez pas votre pomme. Utilisez le c6té gros trous de votre rape et rapez
I'ensemble. Réalisez une vinaigrette avec le jus de citron, le sirop d'agave, I'huile d'olive, le sel et le poivre. Rectifiez I'assaisonnement a
votre convenance. Mélangez le tout. Saupoudrez de quelques graines.

Retrouvez-nous sur notre page
Facebook « Arozoaar Cocagne »

BIOLOGIQUE

FR-BIO-01
Agriculture France

LD Le mont d’'Or—Tél.: 0635371479 Mail : contact.arozoaar@gmail.com
WWW.arozoaar-cocagne.org



N°146

N ,& 1037

ML ARTICRAUT BOLET BROCOL CAROTTE Crraoe CHOU DE CEPES (OiNG CHATAIGNE LAIKEEO&LDTE FinouiL FiGUE GIROLLE GRENADE
RAH

@i WN®, 00‘6600 ) §

KAKI mert MACHE MORE NAVET ms:m NOIX  OKMNON POWRON POMME (’o.h PRUNE TOMATE RAISIN ﬁ:CL"‘r’SLL'T

e
—

Mecalel Yo'

AGERGINE BLETTE COLERI  cHOU FRSE CHOU TLEWR CHOU VERT CHOU RAVE (OURGE COURGETTE ENDIVE EPINARD INTUE  PORENY

S

Damvogpam'ws,

Certains d’entre vous nous ont demandé qu’elles étaient les variétés de pommes de
terre dans less paniers.
Vous aurez plusieurs variétés cet hiver :

Artemis

Pomme de terre classique aux rares défauts.

Sa forme et peu allongée et sa taille moyenne. Sa chair est jaune pale et sa peau
jaune. Elle a une chair tendre. Elle est parfaite et fondante cuite a I'eau ou utilisable
pour les frites!

Ditta

La pomme de terre Ditta est une variété a la chair jaune et ferme. Sa forme est peu
allongée et sa taille moyenne. Elle est recommandée pour les cuissons a l'eau, a la
vapeur ou encore sautée car sa chair ferme ne se désagrege pas pendant la cuisson.

Cheyenne

Cheyenne est une variété de pomme de terre a chair ferme a peau rouge,
polyvalente, a chair jaune et ferme et de forme allongée. Elle a une tres bonne tenue
a la cuisson. Elle peut étre utilisée en salade, poélée, vapeur, ou potatoes.




